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头晕是神经内科常见的病种，它

通常不危及生命， 但会降低患者的生

活质量，给人们带来不小的困扰，并且

部分患者的头晕可为严重疾病的征兆

或者并发症， 所以及时就医以明确病

因至关重要。

通常我们说的头晕是一组症状的

统称，涉及多个系统，不同病因引起的

晕感和伴随症状不尽相同， 本文将介

绍几类常见的头晕类型。 由于一些疾

病常有超高的“伪装技巧”，如需确诊

及治疗， 建议赴正规的医疗机构进行

规范的检查。

脑损伤头晕

由各种脑缺血、脑外伤、脑肿瘤等

原因诱发， 头晕的表现和损伤的部位

有关，为持续性的头晕，体位和头晕关

系不大，一般不伴有耳鸣耳聋，起病比

较轻，可进行性加重，可以发现眼球震

颤，有恶心、呕吐，甚至头痛失眠、四肢

麻木、轻瘫失语、记忆力减退。 如果病

位在小脑， 可出现走路不稳、 闭目难

立。

耳源性头晕

此类头晕病位于内耳的前庭和迷

路，以及前庭神经，主要因炎症、病毒

感染诱发等，表现为阵发的头晕，伴听

力减退及耳鸣，一次发作的时间较短，

常感物体旋转或自身旋转， 行走可出

现偏斜或倾倒，发作中神志清醒，并可

有恶心、呕吐、面色苍白、出汗等迷走

神经刺激现象，可发生眼球震颤。

耳源性头晕中，耳石症相对常见，

表现为活动时于特定体位变化引起头

晕， 可在门诊检查的同时进行手法复

位治疗。

心血管头晕

此类头晕是由高血压、低血压、颈

动脉椎动脉供血的受阻、 心脏病等原

因诱发，表现为一过性的头晕，和活动

状态有关， 伴有视物昏花、 眼前发黑

等。当为心脏病时有胸闷心慌，当为颈

椎动脉受阻时有局部酸胀、疼痛，高血

压可伴有脑部搏动感， 低血压时可出

现晕厥、冷汗、肢软、心悸等状况。

精神性头晕

患者常表现为终日闷沉，头胀感，

思路不清，多无其他临床表现，也没有

器质性病变， 但是经常情绪紧张、疼

痛、恐惧、出血、天气闷热、疲劳、失眠

等而促发。

此外，低血糖、贫血、中毒等也会

引发头晕。 如低血糖发作时会伴有心

慌、出汗，而贫血的患者则伴有口唇、

指甲发白。

上海市健康教育协会 于晓明

很多人都认为，饺子要吃烫的，喝

茶要喝热的......这其实就是一种不良

的饮食习惯， 大部分的食管癌患者都

喜欢吃“烫”的食物。

事实上， 食管能承受的最高温度

为 60℃，如果长期反复被“烫”，就会

出现损伤和癌变。

当出现以下症状时， 要警惕食管

癌。

咽部疼痛、不适感 这可能是早期

食管癌的表现， 如果症状持续几个星

期，甚至一两个月都不好转，就要加以

警惕。

胸骨后隐痛、烧灼感 胸骨位于前

胸正中， 如果吞咽时胸骨后发生针扎

样的疼痛，或者出现烧灼感、隐痛，就

要引起注意， 这也可能是早期食管癌

的表现。

进行性吞咽困难 进行性吞咽困

难是中晚期食管癌的典型症状， 起初

吞咽时会出现食物通过缓慢、滞留、哽

噎、咽不干净等现象，吃东西只是有些

隐痛。 而后吞咽困难的程度会逐渐加

重，吃米饭、馒头都要通过喝水帮助吞

咽，甚至有的人只能喝牛奶等流食，稍

浓稠一点的糊糊都不太容易吞咽下

去。 复旦大学附属肿瘤医院

胸外科 杨跃（主任医师）

4 月 2 日，中国疾控中心流行

病学首席专家吴尊友就“口罩还需

要戴多久， 什么场合要坚持戴，什

么场合可以不戴”等问题在其社交

媒体发文。

他认为，对于明确要求戴口罩

的场合，比如参加会议，会议举办

方要求大家戴口罩的，或者乘坐公

共交通工具，仍然要求乘客都要戴

口罩的，出入这些场合都要按照规

定执行。

出入特殊机构， 比如敬老院，

一定要遵守机构或场所关于戴口

罩的相关规定。

对于没有明确要求戴口罩的

场合，比如出入宾馆、商场，可以根

据本人情况，市民可以自行决定是

否戴口罩。

在人员密集而通风又不好的

场所， 比如医疗机构的就诊场所；

出现沙尘天气或严重空气污染的

天气时，参加户外活动；出现发热

或咳嗽等呼吸道症状的人；家有老

人或小孩或有抵抗力低下患者的

家庭，如果同事出现咳嗽、发热等

呼吸道症状的，建议戴口罩。

值得注意的是， 在公园、大

街、社区等宽敞的地方，可以不戴

口罩。

钟禾

肾脏每时每刻都在为人体排毒， 但肾病很“沉

默”，常常到了晚期才会有症状。 其实，肾脏不好，尿液

会有一些蛛丝马迹，请不要忽视以下求救信号：

尿液中泡沫增多 如果发现尿中有大量泡沫，而且

不容易消失，就要小心尿中有蛋白。 严格意义上讲，只

要尿中出现了蛋白，一天尿蛋白的丢失量在 300 毫克

以上，很可能是肾脏有问题。 通过简单的尿常规检查，

90%以上的肾脏损害都能检查出来。

尿量出现变化 正常人每天排尿 1000~2000 毫

升，平均 1500 毫升，无论是尿量变多还是变少，都可

能是肾脏疾病的表现。 除了尿常规检查，还可通过静

脉抽血，做针对肾功能的检查。 海士坤

小田是个眉清目秀的男孩，腼腆内向，总低着头。

他没办法控制自己的目光，余光老是不自觉地留意他

人，又怕被人发现，因此无法正视别人，与人相处也十

分困难。

小田这种情况可能属于余光恐惧症， 是社交恐惧

症中的一种，指个体在注视某人时，控制不住地看旁边

的人或物， 无法自由移动目光， 或感觉移动目光很吃

力。 患者可能还伴随有植物神经功能紊乱， 如心跳加

快、出汗、发抖、大脑一片空白、浑身紧张等。

受到严重心灵创伤的人，如因为被误会而受到排

挤、冷落，导致自信心丧失，加上生活中某些变故，会

引发余光恐惧症。 此外，父母的教养方式过于严格，总

是批评、指责、打骂孩子，使孩子有强烈的不安、恐惧

感也是病因之一。 余光恐惧症需要系统、专业的治疗，

建议及时到正规医院的精神科进行医治。

谢瑶 （国家二级心理咨询师）

有些男子射精力量减弱与

耻骨尾骨肌无力有关。 耻骨尾

骨肌在臀大肌内侧， 骨盆的里

面，和耻骨、尾骨相连，与射精

力量有很大关系。

毛巾操是检查和锻炼男性

耻骨尾骨肌强度的好办法。具体

方法是，在勃起的阴茎上搭一条

毛巾，如果能够承受，说明肌肉

强度没问题； 如果不能承受，再

换块小毛巾试试，然后通过收缩

肌肉抬高毛巾进行锻炼。

日常可以有意识地锻炼耻

骨尾骨肌，先收缩 3秒，然后放

松 3 秒，这样为 1 次，重复 10

次为一组。 当肌肉强度增加后

可以把收缩和放松的时间延

长。只要坚持一两个月，就能感

觉到明显的变化。

马晓年

年纪轻轻就白发丛生，不妨试一下黑

豆雪梨汤。

原料：黑豆 30克，雪梨 1~2个。

做法：将雪梨切片，加入适量水与黑

豆一起放入锅内。 旺火煮开，改微火煮至

烂熟，吃梨喝汤。

功效：益气补肾、乌发生发、生津润

肺。 周民强

肾脏“求救”有信号 “少白头” 试试黑豆雪梨汤

爱用余光看人 或是心理+病
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4 月 2 日是“世界自

闭症关注日”，作为一种儿

童神经精神发育障碍性疾

病， 孤独症的两大核心症

状是社交沟通障碍、 狭隘

的兴趣和重复刻板行为。

若孩子有以下症状时，要

怀疑是否患有自闭症。

社会交往障碍 患儿无

法与别人建立正常的人际

交往，没有目光对视，表情

贫乏，对父母的拥抱、爱抚

不期待， 也表现不出满足

感， 无法与父母建立正常

的依恋关系。

兴趣范围狭窄 患儿对

正常儿童热衷喜欢的活

动、 游戏、 玩具都不感兴

趣， 但往往能对转动的风

扇、 下水道的流水等观察

十几分钟甚至数小时都不

厌倦。

动作行为刻板 经常固执地

保持日常活动的程序，比如每天

吃同样的饭菜， 同样的时间睡

觉，上学走同样的路线等，若这

些行为活动程序被改变，患儿常

焦躁不安、哭闹等，部分患者还

会有拍手、捶胸、转圈、跺脚等肢

体动作。

上海市金山区精神卫生中心

马笑风（副主任医师）


