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李女士最近经常感觉天旋地转，但又不知道该看
哪个科。临床上，很多头晕病人都有这样的困惑。实
际上，对于医生来说，因为有很多疾病都能引起头
晕，涉及到多个学科，要找到病因确实不是件简单的
事。下面，我们就专门为头晕患者支招。

头晕是一种常见的临床综合征，绝大多数人一生
中都会至少经历一次，尤其是老人，50%～60%都有
眩晕症。头晕后很多人会觉得是颈椎出了问题，老人
则会想到高血压、脑血管供血不足。事实上，很多情
况下头晕的病灶并不在脑，临床发现，约70%的头晕
与耳鼻喉科相关。

“晕”分 4种类型。每个人头晕的感觉不一样，
大致可通过一些症状判断该到哪个科就诊。头晕分为
4 类，有两类是眩晕：1.病人感觉旋转，天翻地覆，
周围物体和身体都在转动；2.感觉身体在摇晃，如同
地震一样，出现以上两类症状，应到耳鼻喉科就诊。
另外还有两类：1.患者感觉头部像顶着糨糊，昏昏沉
沉，这是脑供血不足的表现，需要到神经内科治疗；
2.走路不稳，感觉走路深一脚浅一脚，此时应到耳鼻
喉科或神经内科就诊。

每3个头晕患者中就有一人是耳石症。在所有与

头晕有关的疾病中，最常见的就是耳石症。耳石症又
称良性阵发性位置性眩晕，是指头部迅速运动至某一
特定位置时，出现的短暂阵发性的眩晕和眼震。正常
情况下，耳石是附着于耳石膜上的，当一些致病因素
导致耳石脱离，这些脱落的耳石就会在内耳内被称作
内淋巴的液体里游动，当头的位置变化时，半规管
（一种位置感受器）也会随之发生位置变化，耳石就
会随着液体的流动而运动，从而刺激半规管毛细胞，
导致机体发生强烈眩晕。时间一般较短，数秒至数分
钟，可周期性加重或缓解，病程时间长短不一。耳石
症的高发年龄是40岁以后，一些特殊人群还会提前出
现老化，如体质较弱的女性，以及长期不运动、压力
大、有睡眠障碍的白领一族也属于高危人群。如果发
现起床时低头或在床上翻身时有短暂的头晕，有80%
的可能性是耳石症。一旦怀疑是耳石症，建议调整睡
眠，不要给自己太大压力，注意休息，还可以到耳鼻
喉科做前庭功能检查。

头晕是身体发出的警报——你的身体正处于不良
运转状态。就像开车一样，一旦车发出噪音必须找到
原因，排除隐患，不然就可能出现更大的问题。

梅尼埃病眩晕一般不超过1天。与头晕有关的另

一高发疾病就是梅尼埃病，是一种特发性内耳疾病，
临床表现为反复发作的旋转性眩晕、波动性听力下
降、耳鸣和耳闷胀感。耳石症引起的头晕一般在1分
钟以内，发作时间短，而梅尼埃病引发的头晕则在20
分钟以上，一般不超过1天。该病主要的病理改变为
内耳积水。内耳有一层膜，就像吹气球一样，积水到
达一定程度就会破。一破就会影响听力、耳鸣加重、
头晕。随着发作次数增多，听力会逐渐下降，所以一
旦出现症状，必须尽快治疗，根治率能达到 50%左
右，有效率能达到约90%。

经常头晕该看哪个科

对很多人来说，因饮食过于油腻让肠胃
不堪重负。那么，应该怎样清洁一下肠道
呢？其实食物中就有不少“高手”，下面介
绍6种，不妨一试。

十字花科蔬菜 西兰花、大白菜等十字
花科蔬菜中含有一种植物化学物质——异
硫氰酸酯，不但有助于清除肠道垃圾，还
能抗癌。专家建议，这类蔬菜最好不要长
时间烹饪，西兰花可以清炒，或焯一下凉
拌。

洋葱 肠道中益生菌和致病菌共存，
当致病菌打败益生菌时，肠道菌群的平衡
就被打破，可能导致便秘、腹泻等多种问
题。为了给肠道内的益生菌补充养分，刺
激其增长，要多吃富含低聚糖的食物，洋
葱则是优质选择之一。此外，吃洋葱还
可以预防癌症、降低胆固醇、增强血管
弹性。研究发现，生吃洋葱保健效果最
好，可以凉拌或加入沙拉中，吃牛羊肉
等味重油腻的食物时，搭配生洋葱能解
油腻。

大蒜 大蒜中含有的大蒜素，是一种强
大的抗菌物质，能活化细胞，加快肠胃蠕
动，促进新陈代谢，缓解疲劳。为了保证大
蒜的保健功能，最好遵循“吃生不吃熟，吃
碎不吃整”的原则，用生蒜拌凉菜、调制蒜
泥等都是很健康的吃法。

豆类 豆类中含有大量非水溶性膳食
纤维，能够减少食物在肠道内的停留时
间，预防便秘，降低结肠癌风险。黄豆、
黑豆等豆类中含有丰富的卵磷脂，它是分
解油脂的“高手”，能促进脂肪代谢。谷类
和大豆混着吃，其蛋白质利用率可提高到
73%，与肉相当，比单吃一种蛋白质利用
率要高。

海带、黑木耳等菌藻类食物 它们含有
大量植物胶原成分，能有效促进体内废物排
出，减少便秘，清洁肠道，是人体新陈代谢
的好帮手。烹调海带时放几滴醋，不但可以
调味，还有益于钙的吸收。

全谷食物 燕麦、糙米等全谷食物含有
丰富的水溶性膳食纤维，能够有效降低胆固
醇、清洁肠胃、调节血糖，还能帮助肠道代
谢一些致癌物质。另外，这类食物加工少，
营养也更丰富，但口感却一般，因此搭配很
重要。专家建议，蒸米饭时可以加点糙米，
煮大米粥、打豆浆时加一把燕麦，既能让营
养升级，口感也更好。

清肠道六“扫帚”
人的大脑分为左右两部

分，一般人的左脑比右脑要发
达，这是因为大部分人都在使
用右手的缘故。老年人要想预
防脑出血，就应该左脑和右脑
并用。

据相关统计，有 60%的脑
出血发生在大脑右半球。这

提示人们应该有意识地多使
用左手，不要习惯性只用右
手。为了预防疾病，老年人
不妨学着做个“左撇子”。平
时应多用左手提东西、做家
务，锻炼身体时多活动左手
和左侧身体，做到左右手并
用。

左右手并用防脑出血

在多数人眼里，拉肚子是
很常见的小毛病。但在出现以
下情况时，很可能是某些癌症
的报警信号，一定要尽早就
医，接受正确诊断和治疗。

肠癌：晨起腹泻或腹泻、
便秘交替 排便习惯和大便性
状发生改变，是早期发现直结
肠癌的重要指标。由于肿块及
其分泌物刺激肠道，可使大小
便规律的人突然变得大便次数
频繁或明显减少，便秘和腹泻
交替出现、早上起床后腹泻
等，特别是同时伴有黏液血
便、脓血便、便中带血呈鲜红
色或果酱色等，或原因不明的
贫血、消瘦、无力时，要高度
警惕。

胃癌：腹泻伴恶心、反
酸 胃癌早期表现常与一般胃
肠炎等难以区分，容易被人们
忽视。如果突然出现不明原因
的腹泻、大便呈黑色，同时伴
有食欲不振、体弱乏力，以及
恶心、胃部灼热感、上腹隐痛
或胀痛等症状时，要考虑肿瘤
的可能。40 岁以上的中年人，
或患有慢性消化道溃疡的人更
要留意，及时做胃镜等排查。

肝癌：腹泻伴上腹疼痛
有资料表明，50%左右的原发
性肝癌在确诊前有腹泻的表
现，每天 2~20 次不等，是由
肿瘤引起消化吸收或分泌功能
紊乱所致。因此，腹泻是肝癌
不可忽视的症状之一，但无特
异性。中老年人，特别是慢性
肝炎或肝硬化患者，出现腹部
右上方不适、肝区肿大、闷痛
并逐渐加重，或食欲不振、逐
渐消瘦者，要尽早到医院接受
彩超、肝功、甲胎蛋白等检
查。

胰腺癌：长期慢性腹泻
由于胰腺被胃和横结肠所遮
盖，普通检查难以发现，胰腺
癌的早期诊断率很低。由于胰
腺分泌液不足，部分慢性胰腺
炎和胰腺癌患者会出现腹泻。
因此，难以解释的上腹不适，
反复腹泻、脂肪泻，消化不
良，腰背部疼痛，以及非胆结
石等引起的黄疸，不明原因的
体重减轻等症状，应该引起重
视，及时去医院检查。尤其是
有长期吸烟史，或患有慢性胰
腺炎、胰腺癌家族史等的高危
人群。

四种腹泻是癌症信号

运动并
不只限于健
身房或运动
场，“控制
呼吸与肌肉
收缩”都是
运动，所以
运动应是无
时无刻、随
时随地都能
够进行。近
日 ， 台 湾
《康健》杂
志刊登了台
湾保健专家简文仁专门针对老
人设计的运动，这些动作在床
上就能完成，方便老人在入睡
前、起床后活动筋骨。专家表
示，长期坚持，能增进心肺功
能、肌肉耐力和关节灵活，有
益协调平衡。

大开运息 双手平伸大字
形状平躺，全身放松睡前做 6
个养生动作，眼睛微微闭上；
牙齿微微分开，不可咬合在一
起，深呼吸。双手掌心向上，
配合吸气慢慢握拳弯起碰肩
膀；反过来双手慢慢张开，掌
心反转向外，配合吐气向外侧
推直。此动作能迅速安抚身
心，舒缓焦虑。

大梦初醒 平躺在床上，
双手高举过头，十指用力伸直
张开；双脚伸直脚尖向下压，
全身伸展；呼气时左右扭身伸

懒腰。此动作能唤醒身体各部
位机能。

抬臀挺腰 双脚弓起，脚
掌分开与肩宽平贴床面，双膝
并拢臀部抬高挺腰，停留 6 秒
钟再放下，可增强腰力。

一团和气 双膝弯起，双
手环抱住，下巴尽量碰膝盖，
身体屈成一团，滚至床的左边
或右边，可舒缓腰酸背疼。

大礼膜拜 跪伏于床上双
膝并拢，额头顶礼于床面，双
手分置头部两旁做深呼吸。双
手带引身体向前趴伏，再恢复
跪姿。此动作有助于伸展背
肌，可以强化大腿及腰肌、腹
肌。

蝎子扬尾 趴伏床上，双
肘撑起上半身抬头挺胸，双膝
双脚并拢，用力弯膝往后翘。
可缓解腿部酸软无力。

25岁以后，人的记忆每十年会自然下
降约 2%。美国加州大学洛杉矶分校长寿
研究中心主任加里斯莫尔认为：记忆力与
很多因素相关，保持记忆力的方法也有很
多。美国《健康》杂志网站近日盘点了有
关记忆力的9个趣闻。

情绪会扰乱记忆力 见证了犯罪现场
的人往往会回忆起完全不同的场景。美国
爱荷华州立大学的心理学家加里威尔斯博
士解释说：目击者的描述可能被恐惧感所
歪曲了。恐惧会引发一种生存反应，进而
让情绪影响到了记忆力的编码。

并不存在被定格的记忆 很多人认为
有些事件的细节会像照片一样留存在他们
的脑海中。美国贝勒大学心理学和神经科
学系的主任查尔斯韦弗博士解释：人们的
记忆就像一篇不断编辑的记叙文。纽约大
学的研究者对经历“911事件”的 3000多
名美国人进行调查后发现：大约有60%的
人在一年之后仍记得很多细节，但 3 年
后，这一比例降至50%，这说明“闪光灯
式记忆”并不比其他类型的记忆更准确。

似曾相识的感觉是真的 韦弗博士解
释：这是一种基于熟悉感的反应。可能是
一种特殊的气味或感觉引发了相关的、处
于休眠状态的记忆，让人对周围的环境或
人物产生了一种熟悉感。

压力会挤占记忆空间 美国圣路易斯
华盛顿大学医学院的研究者发现：与控制
组相比，连续 4天接受高剂量应激激素皮
质醇（与压力有关的激素）的参与者，在
回忆测试中的表现较差。美国匹兹堡大学
的研究者发现：在20年里总是报告压力大
的女性，其大脑内与记忆相关的海马体右
侧的体积会有所缩小。

突然“卡壳”不是记忆力下降 我们
都曾有过这样的感觉：话到嘴边又忘了说
什么。美国克利夫兰诊所的大脑健康专家
认为：30岁过后，大脑快速获取信息的能
力开始自然下降。储存信息的大脑细胞并
没有死亡，只是被激活的速度放慢了，因
此这并不意味着记忆力的下降。

大脑爱打盹 与观看视频相比，45分
钟午睡后，大脑回忆信息的能力会增强 5
倍。

女性更善于回忆事情 美国梅奥诊所
研究人员在针对一群年龄在 30~95岁之间
的参与者进行的调查显示：男人的年龄越
大，他们的记忆力下降得就越快，这种效
应在40岁过后更为明显；相比之下，女性
在衰老过程中的海马体体积相对较大。挪
威学者在 2013年对 4.8多万名男女参与者
进行的调查发现：女性在回忆名字、日期
和计划等内容时更有优势。

在某些方面，大脑功能会随着年龄的
增长而改善 研究表明：“晶态智力”是
人们后天习得的知识、技能和经验，心理
学家一般认为“晶态智力”在人的成长阶
段都处于稳定上升的趋势，直到六七十岁
时才达到峰值。尽管年轻人的大脑处理速
度更快，但老年人可以凭借丰富的人生阅
历走捷径。

有氧锻炼可提高记忆力 有氧锻炼有
助于心脏更有效地输出血液，也就有更多
的血液输送到大脑部位，促进了新的毛细
血管和大脑细胞的生长。2011年一项针对
老年人的研究发现：每周进行 3次，每次
40分钟快步走的老年人在一年后的海马体
体积增长了2%。

记忆力九趣闻

随着人们的保健养生意识越来越强，日
常的饮食就更加注意营养。而苹果醋，这种
保健食物也受到了很多人的喜爱。下面为大
家总结苹果醋的功效作用和食用方法。

苹果醋的功效与作用
苹果醋有护肤保养的作用。醋本身含有

大量的维生素抗氧化剂，可以杀菌、淡化
黑色素、迅速消除老化角质，改善男人的
皮肤。

苹果醋可使人体内过多的脂肪转移为体
能消耗，并促进人体糖和蛋白质的代谢，故
能控制和调节体重，使您的身体更加健康。

苹果醋中所含的丰富有机酸，可以促进
人体内糖代谢，使肌肉中的疲劳物质乳酸和
丙酮等被分解，从而消除工作上的疲劳。

苹果醋的食用方法
直接饮用。
加冰块或混合沙冰饮用，口感清爽。
与其橙汁混合饮用，风味独特，而且营

养更加丰富。
做水果沙拉的时候加入适量苹果醋，不

但口味口感更好，而且有助于水果中的维生
素、微量元素等的吸收。

将一茶匙苹果醋及一茶匙蜜糖加入半杯
温水内，调匀饮用。每天一次，最好在饭后
饮用，苹果醋亦可用作沙津酱或调味料。

苹果醋加蛋。将一只生鸡蛋连壳浸在一
瓶苹果醋内两天，然后搅匀，将蛋衣捞起去
掉。每天喝一茶匙（加蜜糖），可补充钙
质。但是孕妇不要经常饮用。

苹果醋护皮肤


