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“医生，最近看新闻总感觉
‘猝死’这件事离我们很近，我
看网上说吃辅酶Q10对心脏
特别好，还说同时能养卵子，我
到底能不能跟风补一补？”近
日，正在备孕的王女士（化姓）
来到南京市妇幼保健院营养科
门诊咨询。

南京市妇幼保健院营养科
主任戴永梅提醒，辅酶Q10是
保健品而非药物，补充辅酶
Q10并非人人必需，盲目跟风
可能适得其反。

辅酶Q10是人体自身能
合成的脂溶性抗氧化剂，就像
细胞的“能量发动机”，参与身
体能量代谢，还能清除自由基、
保护细胞，在心脏、卵巢、睾丸

等高耗能器官中含量尤其丰
富，“但它的合成量会随年龄增
长逐年下降，30岁后尤为明
显，加上熬夜、压力大、久坐等
不良习惯，也会加速其消耗，
这也是很多人想通过补充剂
弥补的原因。”戴永梅说，辅酶
Q10对心肌确实有一定的保
护作用，可辅助改善心肌能
量供应，也能通过抗氧化减
少自由基对细胞的损伤，但
它是保健品而非药物，不能
治疗高血压、心脏病等疾病，
也无法逆转衰老，只能起到辅
助维护作用。

戴永梅介绍，有研究表明，
辅酶Q10参与卵母细胞能量
代谢，适量补充有助于维持卵

子质量，对男性精子活力也有
一定支持作用，但它并非“促孕
神药”，不能替代叶酸等基础营
养素，仅能作为辅助调理手段，
备孕夫妻需在医生指导下使
用，不可盲目依赖。

适合补充的人群有经常熬
夜、高压工作、精力不足者；有
轻微心肌功能不佳，需日常辅
助调理者；长期服用他汀类药
物，可能影响辅酶Q10合成的
人群；素食主义者，因为辅酶
Q10在肉类和鱼虾中较多，吃
素的人相对摄入量比较少。

不宜或谨慎补充的人群包
括儿童、青少年、孕产妇；在服
用抗凝药物（比如华法林）的人
群，因为辅酶Q10的结构和维

生素k很类似，会抵消抗凝药
的作用，引发血栓的风险；本身
低血压的人群，因为辅酶有轻
微的降压作用；以及对辅酶
Q10或制剂中辅料过敏者。

戴永梅提醒，辅酶Q10并
不是“全民必备”的养生品，而
是“按需补充”的辅助营养
素。尤其是备孕、高龄、精力
不佳等特殊人群，建议先咨询
医生，结合自身情况科学补
充，才是最稳妥的选择。“如
果确实需要补充，应严格按照
医生建议的每日摄入量服用，
过量补充可能引发轻微胃肠
道不适。另外，选择产品时看
清相关认证，避免被虚假宣传
误导。”

青春期迟迟不启动、长期
疲乏、第二性征不发育，有时并
非普通的“晚长”，而是与一种
名为“特发性低促性腺激素性
性腺功能减退症（IHH）”的罕
见疾病有关。近日，东南大学
附属中大医院内分泌科接诊了
一名24岁的男性患者，其青春
发育问题已被延误长达十年。
经系统检查与规范诊疗，最终
明确其病因正是IHH。通过针
对性治疗，患者成功摆脱了长
期误诊与无效治疗的困境。

患者小张（化名）今年24
岁，自童年起，发育就显著缓
慢，青春期从未真正开始。多年
来，他和家人都将其归结为“晚
长”，但直至大学毕业仍未发育，
而且存在乏力等问题。为此，
小张曾在某医院做过头颅垂体
核磁共振（MRI），报告“完全正
常”，也曾自服过一些激素类的
药物，然而均未见效果。

近一年来，小张自觉疲劳
症状明显加重，慕名来到东南
大学附属中大医院内分泌科就
诊。该院内分泌科王尧主任医
师发现其性激素水平明显异
常，垂体激素（FSH、LH）和男

性激素（睾酮）水平低下，立即
将小张收治入院。

通过系列检查，结果提示
小张的性器官发育明显落后。
王尧主任医师团队决定启动内
分泌功能试验，该系列检测被
视为定位此类内分泌疾病病因
的“金标准”。后续又进行基因
和染色体检测，小张被明确诊
断为“特发性低促性腺激素性
性腺功能减退症（IHH）合并睾
丸功能不全”。经过系统针对
性治疗，小张乏力症状改善、精
神状态好转，目前已出院回家。

据了解，IHH作为终身性
疾病，常见病因多为基因异常、
先天胚胎发育异常等，通过早
期规范、系统的治疗，患者生活
质量可获得显著改善。王尧指
出，治疗方案需根据个人生育
需求“量体裁衣”，对暂时无生
育需求者，可采用性激素替代
治疗，以快速改善体能、促进性
征发育、提升性功能；对有生育
需求者，在促进自身性激素分
泌的同时，最大程度激发和保
存生育潜力。

通讯员 祝祥云 崔玉艳
扬子晚报/紫牛新闻记者 万惠娟

网络上关于辅酶Q10，商家
打出“抗衰、护心”等标签，甚至
有的宣称“可以助备孕”，让这类
产品火遍社交平台，成为很多人
追捧的“养生神器”。但跟风补
充真的有效吗？记者就此采访
了专家。 通讯员 史月
扬子晚报/紫牛新闻记者 许倩倩

2026年4月25日至5月1
日是第24个全国《职业病防治
法》宣传周。国家卫生健康委
等4部门联合印发的新版《职业
病分类和目录》已于2025年8
月1日起施行，新版的职业性肌
肉骨骼疾病类别中新增“腕管
综合征”。“腕管综合征”有明确
的人群限制，即“仅限于长时间
腕部重复作业或用力作业的制
造业工人”，而使用键盘鼠标过
多导致的“鼠标手”并不在此列。
南京市名中医、南京市中西医结
合医院骨科主任中医师杨增敏
提醒，除了上述制造业工人、办
公族等，还有很多人群都容易
患上“鼠标手”，而它的危害并
不小，需要早期发现并预防。

早期症状很隐蔽

人的手腕掌侧有一个由腕
骨和韧带围成的“密闭管道”，就
是腕管，管道里走行着控制手指
活动的肌腱，还有一根负责大拇
指、食指、中指感觉和运动的正
中神经。如果因为长期重复动
作、组织肿胀等原因导致腕管内
部压力升高，就会压迫到正中

神经，进而出现手腕疼痛、手指
发麻、抓握无力等一系列症状，
这就是大家说的“鼠标手”。需
长期伏案操作电脑的办公族、
家务活比较繁重的女性等都是
“鼠标手”的高危人群，甚至患有
类风湿关节炎、糖尿病、甲状腺
疾病的人群，都可能出现腕管内
组织水肿，诱发腕管综合征。

“鼠标手”的早期症状非常
隐蔽，大多只是偶尔觉得手腕
发酸、手指有点发麻，活动一两
下就能缓解，容易被当成普通
劳累。杨增敏坦言，不少患者拖
到难以拿握物品才来就诊，这
时往往已错过最佳干预时机。

杨增敏介绍了三个简单的
小测试，可在家对照检查：

1.屈腕测试：将双肘撑在桌
面上，两个手腕自然弯曲90度，
保持这个姿势1分钟不动，如果
1分钟内出现大拇指、食指、中
指发麻、刺痛感，就提示可能存
在腕管综合征。

2.叩击测试：找到自己手腕
掌侧横纹的中点位置，用另一
只手的手指轻轻叩击这个位
置，如果出现手指发麻、刺痛感
向指尖放射，就是阳性信号。

3.醒后测试：如果最近经常
睡着之后被手麻痛痛醒，起床
甩动手腕几分钟后麻痛就能缓
解，这也是“鼠标手”非常典型
的早期症状。

如果症状持续没有缓解或
者加重，不要拖延，应及时到医
院骨科或疼痛科就诊。

日常防治记住这三点

其实，大部分的早期“鼠标
手”通过改变日常用手习惯和保
守干预就能明显缓解甚至治愈，
防治核心就是给手腕减负。

杨增敏表示，日常预防要
做好三件事：1.调整用鼠标姿
势，握鼠标时尽量让手腕放平，
不要悬空压在桌沿，可以垫一
个1厘米左右厚的软腕托，让手
腕保持自然放松的姿势；2.定时
休息，连续用电脑、玩手机45分
钟左右，就要停下来活动手腕5
分钟，做做手腕的屈伸、旋转动
作，伸展手指放松肌腱；3.注意
保暖，夏天开空调不要让手腕
直接对着冷风吹，受凉会加重
局部组织水肿。通讯员 杨璞
扬子晚报/紫牛新闻记者 许倩

手腕发酸、手指发麻，别当小事
三个测试在家自查“鼠标手”

24岁男子未发育
误当“晚长”延误十年

火遍全网的辅酶Q10，值不值得补
专家解读：应“按需补充”，这几类人群不宜服用


