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耳石症也叫良性阵发性位置性眩晕，

是最常见的外周性前庭疾病。从字面上，

我们很好理解：一是，这种“眩晕”是一种良

性的疾病，不会像脑梗或脑出血一样，出现

生命危险。二是，它的发生（眩晕）一般只

在体位改变的时候出现，因此它又叫“位置

性眩晕”，并且每次眩晕持续的时间一般在

1分钟以内就缓解。

耳石症的病因有哪些

劳累、熬夜、压力大、精神紧张、焦虑等

精神心理因素。

高血压、糖尿病导致的末梢循环供血

障碍。

女性更年期时，雌激素水平下降，导致

缺钙。

耳石器老化，导致椭圆囊斑或球囊斑

退行性改变。

另外，一些继发性的因素，也可引起耳

石症，例如突发性聋、前庭神经炎、耳部外

伤、耳朵受到震动、长期一个固定卧位睡

觉，耳石因长期重力作用导致脱落等。

耳石症有哪些症状

眩晕 耳石症的典型症状表现为强烈

的旋转性眩晕，持续时间不超过 1分钟，可
呈周期性加重或自动缓解，间歇期长短不

一。常出现于坐卧体位变化或卧位翻身时，

严重者可因头部轻微动作而发作，发作后

有较长时间的不稳定感或漂浮感。

呕吐 部分患者可能出现严重的呕吐。

平衡障碍 患者可能会感到头部或身

体的摇晃或漂浮。

耳鸣 部分患者可能会感到耳朵内有

嗡嗡声或铃声。

如何预防耳石症

控制原发疾病 如高血压、糖尿病、高

血脂等。

补钙 适当晒太阳，补充维生素 D，促
进机体钙质吸收。有研究表明耳石症与骨

质疏松症存在相关性，所以围绝经期妇女

和老年人易患耳石症。

注意保暖

有研究表明，每年 12月至次年 3月耳
石症发病较多，可能与寒冷刺激导致血管

收缩有关。

避免跌倒 耳石症急性发作时来势

“疯狂”，注意放慢速度，避免猛起猛站等。

保持心情愉悦 避免过于害怕，耳石

症是一种“良性、自限性疾病”，过分担忧会

加重心理负担，导致耳石症频繁发作。

保证良好睡眠 大部分老年人睡眠较

差，休息不好导致血压升高、心率加快等，

甚则焦虑、抑郁，导致内耳缺血加重，延缓

耳石归位，同时加重复发率。

经常运动 避免长期处于一个体位工

作或学习、长时间低头看手机等，合理锻

炼，循序渐进，避免剧烈运动。

木子

在临床上经常能看到一些 30岁的人“腰龄”已
经 50岁，全面检查后才发现，腰椎已经提前退化或
椎间盘突出。有人不禁会问，自己几乎天天在办公

室里坐着，没干过什么体力活，腰椎间盘怎么还突

出了呢？你可能想不到，越是久坐办公室的人，越容

易罹患此病！

这样“坐”想不“突出”都难

办公室一族往往是耸肩、含胸、身体前倾地坐着，

这样大大加重了脊柱尤其是腰椎的负担。腰椎间盘是

非常容易受影响的结构，其中的髓核在腰椎屈曲时容

易往后移动，加之上下两个椎骨向后挤压椎间盘，导

致椎间盘后部的压力会异常增加。髓核一旦突破纤维

环的限制，对后方的神经产生压迫，就变成我们常说

的腰椎间盘突出了。

腰突严重时会产生腰部疼痛，一侧下肢或双下肢

麻木等一系列临床症状。

这还没完，长时间一个姿势坐着，肌肉容易发生

劳损，肌肉的力量和耐力也会越来越差。上半身的重

量全部压在椎骨上，椎间盘受力越来越大，磨损自然

就越来越严重。

腰突与腰突症是两码事儿

有的人仅是体检而进行腰椎 MRI 检查，报告单
常常出现“腰椎退行性改变”“椎间盘膨出”“椎间盘突

出”等字样，其实这种情况无需过分紧张。

腰突与腰突症是两个不同的概念。从影像学看到

椎间盘出现一定程度、一定范围的突出，但没有什么

症状，只是感觉腰部酸软无力，容易发生疼痛时，不需

要用医学方法进行治疗，只要注意增强腰背肌肉的锻

炼即可。

只有椎间盘突出压迫了硬膜、神经，导致了跟影

像学一致的疼痛、麻木、无力等症状，才能诊断为腰椎

间盘突出症。

正确的坐姿应该这样

长期伏案的人，要调整好自己的桌椅高度、电脑

位置。保持脊柱正直，保持头、颈、胸的正常生理曲线。

最好能有一定后倾角的靠背，让腰椎有依靠、不悬空，

且材质应选择硬质或者偏硬的。

久坐族建议每隔 30至 60分钟起身走走，拉伸拉
伸肌肉，放松身心，不要保持一个姿势过久。

腰背肌力量得这样练

治疗腰椎间盘突出症的第一步是卧床休息，让腰

椎不再受力，椎间盘不再受压，恢复其本来的弹性和厚

度。但只有运动、维持椎间盘的力量平衡才是预防和治

疗腰椎间盘突出以及腰椎间盘突出症的最重要手段。

这里推荐“五点支撑”锻炼方法，此方法可锻炼腰

背部肌肉，适合腰部肌肉力量较为薄弱的人群，也适

用于腰突早期保守治疗及腰椎术后的康复锻炼。

首先，仰卧，双臂自然放在身体两侧，两脚之间与

肩同宽，双腿稍微弯曲，脚放于地面，使膝关节呈大于

90度的钝角。用双脚、双肘和头后部支撑身体，用力向
上挺腹，让腰背像拱桥一样挺起来，身体呈反弓形。坚

持 5秒钟，然后恢复仰卧姿势，力量不足的人，不必做
足时间和幅度。

这样每天做 2至 3组，每组做 30至 40次，可锻
炼腰部肌肉的力量。

除此之外，还要加强运动锻炼，推荐游泳，尤其是

蛙泳是锻炼腰椎的最好运动方式。游泳适合任何年龄

段的人群，而且是非负重活动，运动量大，不易疲劳，

不容易引起意外损伤，还可以缓解精神压力。

敲 黑 板

锻炼腰背肌把握五个细节
1.腰背肌肌力锻炼为加强脊柱稳定性的方法，不

是治疗腰痛的措施，腰痛时不能练，待腰痛恢复后再

开始。

2.锻炼的次数和强度要因人而异，应循序渐进，
每天可逐渐增加锻炼量。

3.锻炼时不宜突然用力过猛，以防因锻炼而伤及
腰。这是一种静力性的训练，只需缓缓用力即可。

4.如锻炼后次日感到腰部酸痛、不适、发僵等，应
适当地减少锻炼的强度和频度，或停止锻炼，以免加

重症状。

5.如果腰部疼痛剧烈、双下肢麻木，疼痛或者经
过一段时间的锻炼疼痛缓解不明显者，需要到医生处

就诊。

据北京青年报
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食材：黄芪 300克，木香 45克，蜂蜜适量。

做法：将黄芪、木香加水适量煎煮。每 30分钟取煎液 1次，加水再煎，

共取 2次，合并煎液，再以小火煎熬浓缩，至较稠黏时，加蜂蜜一倍，至沸

停火，待冷装瓶备用。

用法：每日 2次，每次 1汤匙，沸水冲化。

功效：润肠通便、补气行气。

据大河健康报

中医认为，枸杞有补肾、滋阴、养肝、明目、益气等作用。现代

研究显示，枸杞含有枸杞多糖、维生素 C 等多种成分，可提高免
疫力、降低胆固醇、促进造血等。

生活中，不少人会将枸杞和茶叶一起冲泡饮用。专家提醒，

最好不要这样做，尤其是不要用绿茶。

绿茶和枸杞都可以分别用开水冲泡饮用，对人体很有益处。

但若放在一起冲泡，绿茶里所含的大量鞣酸具有收敛吸附作用，

会吸附枸杞中的微量元素，生成人体难以吸收的物质。此外，枸

杞虽好，但不能吃过量，否则会使人“上火”、流鼻血，甚至造成眼

睛红胀、不舒服等，特别是阳虚体质者。感冒、发热、性情急躁的

人，也不宜吃枸杞养生。

据人民网

近两年，全国各地掀起了一股年轻人喝中药茶饮

的热潮，不少城市也都涌现了一批在当地小有名气的

中药茶饮品牌或店铺，“中药 + 茶饮”无疑为年轻人提
供了一种全新的养生方式。中药养生茶既可养身又能

养心，但只有喝对茶才能起到理想的养生作用，喝错了

反而会伤害身体。喝茶有讲究，辨证饮茶才是关键。

选中药茶饮需因人而异，要根据体质选取合适的

养生茶。气虚体质可选择健脾益气的养生茶，如党参

红枣茶、茯苓人参茶；阴虚体质宜选滋阴的茶类，如麦

冬石斛茶、枸杞茶；阳虚体质选助阳的茶类，如牛蒡

茶。有基础疾病的人群要谨慎喝养生茶。例如缺铁性

贫血人群，最好别喝含有茶叶的中药茶，更不要茶叶

和补铁剂一起喝，因为茶中的草酸能够与铁结合，影

响铁吸收。糖尿病患者应尽量避免饮用桂圆红枣茶，

因为桂圆和红枣的含糖量很高，饮用后很可能导致体

内血糖升高，加重病情。

喝中药茶饮要因时制宜，根据季节选取合适的中

药养生茶饮。春天宜饮花茶，可以帮助散发冬季积存在

体内的寒邪，生发人体阳气，像玫瑰花茶、茉莉花茶等。

夏天宜饮花草茶以除烦解渴、补益肠胃，如绿茶、薄荷

茶、菊花茶等。秋天饮茶宜选果类，以清除体内余热、止

咳化痰、养肺滋阴，如金橘茶、菠萝茶等。冬天饮茶宜选

性质偏温性的茶以暖胃驱寒，如熟普、红茶等。

饮用中药茶宜因量而定。中医讲求“中病即止”，

达到了治疗效果就停用，中药养生茶也一样。喝中药

养生茶要注意饮用的剂量和时间，过量则适得其反。

像肥胖、便秘的人常会选择含有荷叶成分的养生茶，

荷叶具有扩张血管、降血压、降脂减肥之功效，但长

期服用会影响到人体对营养物质的吸收，出现营养

不良的情况。另外，荷叶药性味偏于寒凉，长期服用

会损伤人体阳气，出现腹痛、腹泻的症状。有些老年

人常常选择人参茶、灵芝茶，气虚者食用可以补益元

气，调理身体机能，一旦气虚症状得到改善即可停止

饮用，若再继续饮用，则易出现口干舌燥、牙龈肿痛、鼻子流血等一

些“上火”症状。

中药茶饮虽好，并非适合所有人，也不是什么灵丹妙药。一边熬夜

一边“保温杯里泡枸杞”的养生之道是不可取的。想要追求身体康健，首

先应养成良好的生活习惯，保持健康的生活方式，不要单纯依赖中药养

生茶饮。 据中国中医药报
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莫名天旋地转 警惕耳石症

前段时间，72岁的何大妈来到浙大
四院内分泌科门诊。令医生感到奇怪的

是，尽管是严寒冬日，她却只穿一双单

鞋，一走进诊室，立即脱下鞋。她告诉医

生，自己双脚如同火烧，疼痛难耐，温度

稍高疼痛就加重，夜里只能将双脚裸露

在被子外面。

浙大四院内分泌科杨甜副主任医

师表示，老人得的“怪病”叫糖尿病周围

神经病变，是糖尿病最常见的慢性并发

症之一。

一般来说，糖尿病患者周围神经损

伤往往从四肢末梢开始，逐渐向上进

展，可能出现双下肢发热或发冷、疼痛，

有的人手足有麻木、虫爬感、触电感，有

戴手套和穿袜子的感觉，还可能出现刺

痛、烧灼痛、钻凿痛等。像何大妈这样敏

感的患者，甚至承受不了袜子或被子对

于皮肤的压力。

杨甜表示，从治疗上来讲，首先要

控制血糖，延缓神经病变进一步加重，

同时联合营养神经、改善微循环等治

疗。针对部分症状严重影响生活质量的

“糖友”，还需要加用止痛等药物治疗。

前期，何大妈已经进行规范的控糖、营养神经、改善循

环、止痛等综合治疗，但症状仍不能得到很好缓解。对此，浙

大四院内分泌科和疼痛科联合会诊，最终决定通过腰交感神

经脉冲射频调制术给予治疗。治疗后，老人感觉灼烧感缓解，

她开心地告诉医生，自己终于可以用被子把脚盖住睡觉了。

专家提醒，2型糖尿病患者在确诊后至少每年接受一
次糖尿病神经病变筛查。对于病程较长，或合并有眼底病

变、肾病等微血管并发症的糖尿病患者，应每 3至 6个月复
查一次。一旦诊断为糖尿病神经病变，应特别保护丧失感觉

的双足，每日检查双足，以减少足部皮肤损伤、糖尿病足和

截肢的风险。 据浙江老年报

在我们的日常生活中，意外事件随时可能发生。

而当这些事件发生时，如果我们能掌握一些基本的

急救技能，就可以大大提高救援的成功率，甚至可能

挽救一个生命。今天，我们就来谈谈每个人都应该掌

握的急救技能———心肺复苏（CPR）。
一、什么是心肺复苏？

心肺复苏是一种紧急的急救措施，通过一系

列的胸外按压和人工呼吸，为心脏骤停的患者提

供暂时的生命支持。通过 CPR，我们可以在黄金
时间内增加血液供应，为患者的身体和大脑提供

必要的氧气。

二、为何我们需要掌握心肺复苏？

1.意外事件发生时：无论是交通事故、火灾、地
震，还是其他各种突发情况，及时的心肺复苏可以大

大提高生存率。

2.公共场合：在公共场合，如学校、商场、公园
等，每个人都应该掌握 CPR，以便在需要时迅速

响应。

3、社区服务：如果你有时间和兴趣，可以通过成
为志愿者，参与社区的心肺复苏培训和救援活动，为

社区居民提供帮助。

三、如何学习心肺复苏？

1.参加培训课程：许多社区中心、医院、消防部门
和志愿者组织都提供 CPR 培训课程。你可以根据自
己的时间和地点选择合适的机构参加。

2.自学教材：你可以通过互联网搜索相关教材和
视频，自学 CPR。但是请注意，自学可能无法达到专
业培训的效果，所以建议在条件允许的情况下参加

正式的培训课程。

3.实践操作：理论学习是基础，但实践操作才是
关键。在学会理论后，一定要反复练习，直到熟练掌

握。

四、CPR的实施步骤
1.将患者平放在地面或硬板上，移除附近可能的

障碍物。

2.进行胸外按压：将两手掌根相叠，将手掌根部
放在患者胸骨中下 1/ 3交界处（即胸骨下半部），上
半身前倾，手臂伸直，垂直向下进行按压。频率保持

在 80- 100次 / 分。
3.进行人工呼吸：将头部转向一侧，清除口腔异

物；然后捏住鼻翼，用嘴完全包住患者的嘴；吹气时

观察患者胸廓是否隆起。吹气与按压比例大约为 2:
30。

学会并熟练掌握 CPR 是一种对生命的尊重和
珍视。作为个体，我们应该把生命教育纳入日常学习

的一部分，使每个人都能在生活中积累实用的知识

和技能。 据智慧生活报
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每个人都该学的急救技能：心肺复苏

你的腰突就是这样“坐”出来的
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