
周围性眩晕近期，知名歌手戴佩妮
患 有 耳 石 症 的 新 闻 冲 上 热

搜。耳石症是引起眩晕最常见的
病因，此外还有多种眩晕疾病。医生

介绍，眩晕主要分为周围性眩晕与中枢
性眩晕，前者大多属于耳鼻喉科诊疗范围，
后者以神经内科诊疗为主。

医生表示，周围性眩晕发病时，眩晕感
较重，但持续时间相对较短，而中枢性眩
晕大多晕眩症状较轻，但是持续时间长，
由于前期症状较轻，患者往往没有放

在心上，随着病情发展，出现肢
体无力、行走不稳、视物不

清等伴随症状。

冬季寒冷干燥，一些医院眼科接诊的干眼症患者人
数比平日多了 30%，其中年轻人的数量明显增加。长时间面对
电脑、手机等电子设备，使越来越多的年轻人受到眼疲劳、眼干
涩、异物感等问题的困扰，干眼症已成为新的“眼部危机”。今

天，应急总医院眼科主任、主任医师王应利就来跟大家聊
聊，如何应对这个“屏幕病”。
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干眼症的三个罪魁祸首

干眼症，又称角结膜干燥症，
是一种由于泪液分泌不足、泪液蒸
发过快或泪液成分异常而导致的
眼部不适症状。据相关统计数据显示，
全球范围内干眼症的发病率呈逐年上
升趋势。

泪液分泌不足 可能是由于年龄增
长、内分泌失调、自身免疫性疾病等因
素导致。这些因素会影响泪腺的正常
功能，导致泪液分泌减少。

泪液蒸发过快 与长时间使用电子
设备、室内干燥、眼部化妆品使用不当
等因素有关。长时间盯着屏幕会减少
眨眼的频率，导致泪液蒸发过快；室内
干燥和眼部化妆品使用不当也会加速
泪液的蒸发。

泪液成分异常 可能是由于眼部炎
症、药物使用不当等原因导致。这些因
素会改变泪液的成分，使其无法有效地
滋润和保护眼睛。

六成“霸屏”年轻人眼干燥

据统计，我国干眼症患者约有 3.6
亿人，且发病趋势日益年轻化，甚至一
些学龄前儿童也未能幸免。

王应利介绍，患干眼症的年轻人，
大多从事 IT、设计、文案等需要长时间
使用电子设备的工作。这些患者的特
点主要表现为：眼睛干涩、疲劳，伴有刺
痛感、异物感，有时还会出现视力模糊、

畏光等症状。
一项针对年轻上班族的调查研

究显示，在每天使用电子设备超过 8
小时的人群中，干眼症的患病率高达
60%。年轻人长时间盯着屏幕，眨眼
的频率减少，导致泪液蒸发过快，加
上冬季室内干燥，空气流通不畅，进
一步加剧了干眼症的发生。此外，年
轻人工作压力大、生活节奏快，缺乏
足够的休息和锻炼，也容易导致眼部
疲劳和干涩，使得年轻人成为干眼症
的高发人群。

识别眼睛的求救信号

干眼症不仅会影响患者的日常生
活和工作，还可能对眼部健康造成长期
损害。干眼症患者常常感到眼睛疲劳、
干涩，严重时还会出现刺痛感、异物感，
影响阅读和书写。

此外，干眼症还可能导致视力下
降，甚至引发角膜炎、结膜炎等眼部疾
病。对于年轻人来说，干眼症还可能影
响他们的心理健康，导致焦虑、烦躁等
情绪问题。

如果干眼症得不到及时有效的治
疗，可能会导致眼部疾病的进一步发

展。例如，角膜炎、结膜炎等眼部疾病
可能会引发更严重的视力问题，甚至导
致失明。

因此，一旦出现眼睛干涩、异物
感、烧灼感、畏光、视物模糊、视力波动
等这些异常信号，就应该立即引起足够
重视，并尽快前往医院进行专业的眼科
检查。

得了干眼症还有救

轻度干眼症 对于轻度的干眼症患
者，通过改善生活习惯，如减少长时间
使用电子设备、注意眼部休息、保持环
境湿润等，同时配合使用人工泪液等药
物，往往能够有效缓解症状，甚至达到
治愈的效果。

中度或重度干眼症 对于中度或
重度的干眼症患者，可能需要采取更
综合的治疗措施，包括物理治疗、药
物治疗以及手术治疗等。经过规范
的治疗和长期的护理，也有很大机会
能够改善病情，逐步恢复眼部的正常
状态。

收好这份养眼秘籍

预防干眼症的关键在于改善生活

习惯和工作环境。以下是一些有效的
预防措施：

合理用眼 避免长时间连续使用电
子设备，每隔一段时间就休息一下眼
睛，眺望远方或做眼保健操。这有助于
缓解眼部疲劳和干涩。

保持室内湿润 冬季室内干燥时，
可以使用加湿器来保持室内湿润，减少
泪液蒸发。同时，注意保持室内通风，
避免空气过于干燥。

注意眼部卫生 避 免 用 手 揉 眼
睛，定期清洁眼部化妆品和眼部污
垢。这有助于减少眼部感染和炎症
的风险。

调整饮食 多吃富含维生素 A、C、
E等抗氧化物质的食物，如胡萝卜、菠
菜、西兰花等。这些食物有助于保护眼
部健康，减少干眼症的发生。

增加户外活动 适当的户外活动
可以促进眼部血液循环和新陈代谢，
有助于缓解眼部疲劳和干涩。同时，
户外活动还可以让眼睛得到充分的休
息和放松。

调整屏幕亮度与色温 将电子设
备的屏幕亮度调至适宜水平，并选择
接近自然光的色温，以减少对眼睛的
刺激。

定期眼科检查 即使没有出现干眼
症的症状，也应定期进行眼科检查，以
便及时发现并处理眼部问题。

（据《北京青年报》）

干眼症盯上年轻人
这个屏幕病怎么破？

网红玉米须茶
真的有保健功效吗

“玉米须茶”这类饮品这两年在网上购物平台十分火爆，成为
了名副其实的“网红茶饮”。商家和各大博主纷纷推荐，宣称它有
祛湿消肿甚至是减肥的作用。玉米须煮水真的有他们宣称的功效
吗？它的营养价值怎么样？

玉米须中的营养成分种类丰富

玉米须又叫做玉米麦、棒子毛，是禾本科玉蜀属植物玉米的花
柱和柱头。玉米须是我国中医中所用的药材之一，也是《中华人民
共和国卫生部药材标准》1985年版（一部）收录的常用药材品种，兼
具药理与食疗价值。对玉米须的成分进行分析显示，玉米须中含
有一些人体所需的营养素，还含有一些有益健康的生物活性成
分。玉米须的营养成分主要有：

1.矿物质
玉米须中含有钾、钠、钙、铁、铜、钴、锌、锰、镁、铬等多种人体

所必需的矿物质，其中钾、钴、锌、铜、铁的含量较多。
2.糖类
玉米须中的多糖含有多种功能，包括降血糖、免疫调节、保护

肝脏，改善胃肠道蠕动等作用。
3.蛋白质与氨基酸
玉米须中蛋白质的最高含量为 20.67%，其中含有 7种人体必

需氨基酸。
4.脂类
不同品种的玉米，其玉米须中脂类含量有所不同，最高为

5.96%，最低为 1.53%。
5.多种维生素
玉米须中含有维生素 C、K、E 等多种维生素。
6.玉米须中还含有多种生物活性成分，包括黄酮类、有机酸、

甾醇、生物碱、挥发性有效成分等，这些成分在维护和促进健康方
面发挥着重要的作用。

喝玉米须泡的水有益健康吗

玉米须中确实含有不少营养成分和生物活性物质，但喝用玉
米须煮的水或者用玉米须熬的粥或炖的汤，汤水中的营养物质含
量非常有限，那么想要发挥其生理功能也是很难的。况且用多少
水、泡多少玉米须、泡多长时间、喝多久才能发挥其作用，尚没有明
确的研究。 （据《北京青年报》）

症状：头位改变后即发生眩
晕，时长一般不超过1分钟

厦门大学附属中山医院耳鼻
喉科主任医师洪拥军介绍，耳石
症又叫良性、阵发性、位置性眩
晕，由于耳石脱落所致，是最常见
的引起眩晕的原因，发病率大约
在 7.4%左右。耳石症的特点是头
位改变后即发生眩晕，尤其是患
者正在进行抬头、低头、起床、躺
下、翻身等突然出现的短暂性行
为。此类患者的眩晕时长一般不
超过一分钟，常伴有恶心、呕吐、

出汗，病情严重者，甚至不敢下
床，影响正常生活。不过患者没
有耳鸣和听力下降症状。生活节
奏快、压力大、饮酒等是耳石症的
高危因素。

洪拥军表示，耳石症诊断容
易，通过耳科检查、听力检查、位
置实验等检查即可确诊。患者往
往会有眼睛震动，医生可以通过
眼震判断是哪个半椎管的耳石发
生问题。治疗可以通过手法复
位、眩晕复位治疗仪进行，效果立
竿见影。

食物是人体获取营养的主要来源。澳大利亚一项新研究发
现，人类也可以从新鲜空气中摄入某些营养物质，它们被称为“空
气营养素”，比如，碘、锌、锰和维生素等。研究已发表在《营养进
展》杂志上。

澳大利亚纽卡斯尔大学研究发现，“空气营养素”主要通过鼻
子、肺部、嗅觉上皮和口咽微小血管网络被人体吸收。肺部可吸收
比肠道大得多的分子，吸收能力是肠道的 260倍，这些分子能被完
整运送到血液和大脑中。嗅觉和呼吸系统中的纤毛还包含一种特
殊受体，可与多种空气营养素结合，比如，胆碱、维生素 C、钙、锰、
镁、铁、氨基酸等。

另一项爱尔兰研究结果显示，生活在海藻丰富的沿海地区的
儿童不易缺碘，就与当地空气中碘含量更高密切相关。研究人员
表示，呼吸可以在饮食之外，辅助补充必需的碘、锌、锰及某些维生
素。建议经常去空气新鲜的绿地、森林、海边和山川等自然环境中
做做深呼吸，有助摄入更多的空气营养素。 （据《生命时报》）

空气中也有营养素
深呼吸可补充锌碘

冬至时节开始“数九”，不少人选择贴敷“三九贴”来达到“冬病
冬治”的目的。中医专家提示，“三九贴”并非人人能贴，是否适合
个人情况需就医评估。

中国中医科学院西苑医院肝病科主任医师张引强介绍，依据
中医理论，在每年三九天用辛散温通的中药进行穴位贴敷治疗，可
以激活人体脏腑经络气血，疏散风寒、扶阳固元、调和脏腑、增强抵
抗力，从而使冬季易发生或加重的病症减轻或消失，也为来年的身
体健康打下坚实基础。

什么病适合“三九贴”？张引强说，“三九贴”适用于多种疾病，
如慢性胃炎等消化系统疾病、慢性咽炎等呼吸系统疾病、颈椎病等
关节疼痛性疾病。就肝病而言，“三九贴”滋养肝阴，使肝脏“阴平
阳秘”“和顺调达”，主要适用于脂肪肝、酒精肝、肝区疼痛等疾病或
症状，但具体是否适合个人情况，还需咨询专业医生进行评估。

贴敷“三九贴”有哪些注意事项？中国中医科学院西苑医院肝
病科主治医师陈艳介绍，贴敷当天宜清淡饮食，禁烟、酒及辛辣、肥
甘厚味、生冷之品；贴敷多以上午阳气盛时为宜，一次一般不超过 4
小时；贴敷时要注意保暖，避免受风，也不宜大量运动或温度过高
导致大汗。

专家提示，贴敷后局部皮肤出现刺痒、灼热、疼痛感觉，可立即
取下药贴，如皮肤出现红肿或水疱，应及时就医处理；贴敷后皮肤
局部微红或色素沉着、轻度瘙痒均为正常现象。

山东省青岛市公共卫生临床中心中医理疗科负责人徐成振特
别提醒，有以下情况的人群不宜贴敷“三九贴”：患有严重湿疹、接
触性皮炎、皮肤感染等皮肤疾患，或贴敷部位的皮肤有创伤、溃疡；
处于急性发热性疾病、多种感染性疾病的发热或哮喘发作期；体质
为实热型；孕妇及 2岁以下婴幼儿。 （据新华社）

“三九贴”谁能贴、怎么贴？
中医专家支招

突然天旋地转 该看哪个科室
耳石症等周围性眩晕应看耳鼻喉科 脑梗死等中枢性眩晕应看神经内科

案例：熬夜备考后发生眩晕，确
诊后接受免疫治疗

前不久，康涛生接诊了大学
生小林，小林在熬夜备考后，发生
眩晕、视物模糊、走路不稳。小林
脑脊液白细胞轻度升高、脑脊液
生化正常、头颅 MRI 颅内多发异
常信号……根据多项检查结果，
小林被确诊为中枢神经系统炎症

脱髓鞘病，随后进行一系列免疫
治疗。

分析：属免疫相关疾病，休息不
好易发作

康涛生解释，炎症脱髓鞘病是
由于大脑髓鞘（包裹在神经细胞轴
突外面的一层膜）病变，引起脑组织
周围水肿或炎症，是免疫相关疾病，
容易反复发作。在休息不好、感冒

后等免疫力下降时，发生率会有所
上升。

此外，基底型偏头痛、后颅窝
肿 瘤 等 也 会 引 发 中 枢 性 眩 晕 。
康 涛生说，基底型偏头痛相对少
见，患者平常会有反复头痛发作；
而后颅窝肿瘤多伴有头痛、呕吐等
颅高压症状。

（据《光明日报》《厦门晚报》）
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症状：眩晕时间 20 分钟以上，经
常发作听力会变差

前几个月，让张学友在演唱会上
跌倒的疾病——梅尼埃病，就是周围
性眩晕的一种，这是以膜迷路积水为
主要病理特征的致残性内耳病，在耳
源性眩晕病中，发病率仅次于耳石
症。梅尼埃病是由于“耳水不平衡”

所致，但目前，尚未有明确病理机制，
劳累、感冒、精神紧张等都是该疾病
的诱因，女性发病多于男性。

患者会有一侧听力下降、耳鸣
等症状，眩晕发作之前，会感到耳朵
堵塞更严重或耳鸣加重。眩晕时间
从 20 分钟到 12 小时，呕吐后，耳鸣
症状减轻。症状较轻的，可通过药

物治疗等多种手段控制病情，严重
的则需要手术。如果经常发作，听
力会越来越差，造成不可逆的损伤。

此外，周围性眩晕还包括前庭
神经元炎、迷路炎等。前庭是管身
体平和的器官，会随着年龄退化，因
此老年人发生周围性眩晕概率高于
年轻人。

梅
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埃
病

中枢性眩晕
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提醒：溶栓时间窗在 6 小时内，
否则带来不可逆的损伤

该院神经内科医生康涛生表
示，神经疾病中，最常发生眩晕的疾
病是脑梗死，尤其是后循环脑梗
死。此类疾病发生眩晕的同时，通
常还会伴随着视物重影、走路不稳、
肢体麻木无力、吞咽困难、饮水呛咳

等症状。“广泛宣传的中风‘120’症
状，更适合前循环梗死患者，而后循
环梗死的症状往往不典型，常会被
当作没有休息好、颈椎病等问题，容
易耽误治疗、或被误诊。”康涛生说，

“急性脑梗死静脉溶栓时间窗 6小时
以内，若血管无法再通，引起脑细胞
缺血坏死,造成不可逆的损伤，遗留

肢体偏瘫、失语等后遗症，甚至危及
生命。”

康涛生提醒，一旦出现头晕，且
伴有肢体无力，行走不稳、视物重影
等伴随症状时，尽快就医，尤其是有
高血压、高血脂、糖尿病等基础性疾
病，以及抽烟喝酒行为的老年群体，
更要警惕脑血管病的发生。

炎
症
脱
髓
鞘
病

无论加热、解冻还是烹调，人们
越来越多地依赖微波炉。然而，以下
5种食物最好别用微波炉加热，否则
易导致营养丢失。

芦笋 挪威新研究发现，微波炉
加热会导致芦笋中维 C 和 B 族维生
素流失。

西兰花 美国研究发现，用微波
炉烹饪西兰花会导致其中抗氧化成
分减少 97%。而用燃气灶烹饪西兰
花只会导致其中抗氧化物减少 11%。

干辣椒 干辣椒中的辣椒素具有
挥发性和不稳定性，微波加热很容易
着火。且加热过程中散发出的化学
物质会刺激眼睛和嗓子。

冷冻水果 美国研究人员发现，
用微波炉解冻冷冻水果容易导致有
益健康的葡萄糖苷和半乳糖苷转变
为致癌物质。

大蒜 美国的营养家研究发现，
微波炉加热 1 分钟就会摧毁大蒜中
的活性硫烯丙基化合物，使之失去应
有的抗癌作用。（据《大众卫生报》）

现在很多超市设有“粗粮现场磨
粉”的摊点，之前有观点说，食物加工
越精细，营养损失越多，那粗粮打粉
后，营养会不会损失呢？

粗粮在打粉前，必须要经过烤熟
或炒熟处理，在这个过程中，粗粮中
的蛋白质多少要遭到破坏，维生素也
会受到影响，其损失大小与烤制时间
和温度有关。但不能省略这个过程，
否则粗粮粉没有被充分“熟化”，人体
无法充分消化吸收其中的营养。至
于打粉后粗粮的营养到底会损失多
少，目前国内还没有相关的研究报
告，企业也没有给出实验数据。

但是即便用最传统的煮粥方法，
也要在 100℃下煮 40分钟以上，这样
长时间加热，其蛋白质倒是损失不大，
但 B族维生素的损失，不太可能比烤
熟后打粉的方式小。因此大家不必为
打不打粉纠结，吃粗粮选择自己喜欢
的方式即可。

（据《大众卫生报》）

5种食物
最怕进微波炉

粗粮磨粉
会损失营养吗？


