
这5类耳鸣要注意

在神经内科门诊，经常接
诊到这样一类患者，大家有共
同的症状，就是耳边或者脑海
里总是有一种消散不去的
鸣响。

这种鸣响主要有以下几类
特点：

第一：表现多样，有嗡嗡
声、蝉鸣声、火车经过的轰鸣
声，或者多种声音混杂不清；

第二：声源不定，可以分为
单侧、双侧，有的来自耳后，有
的来自头顶，还有的难以定位；

第三：时断时续，或者长期
持续，会随着心跳节奏出现搏
动性的鸣响；

第四：劳累或紧张时症状
加重，休息或者放松后或能得
到缓解；

第五：在喧嚣嘈杂的环境
中声音不明显，夜深人静时声
音反而吵得难以入睡。

以上5类问题，你存在3项
或者更多，那么不论是什么年
龄段的人群，都需要注意了。
这一类鸣响，正是我们人体系
统的最高指挥官——— 大脑，向

你发来的健康警报，它高度提
示你的脑血管出现了问题。

两种病因易导致耳鸣

不同年龄段的患者产生耳
鸣的原因不尽相同，根据好发
年龄划分，为大家总结了如下
两种易导致耳鸣的脑血管疾病
病因。
中老年人群脑动脉供血不足

随着年龄的增加，中老年
人群往往面临着血压、血糖、血
脂等指标调控不佳的状况，从
而患上高血压、糖尿病、动脉粥
样硬化等基础疾病，影响心脑
血管健康。在疾病进展过程
中，血液黏滞度异常、心输出量
增高或血管结构的变化，使流
向颅内、耳蜗内的供血血流动
力学发生变化，从而产生血管
杂音。

打个比方，脑血管就如同
地图上宽窄不一、交错起伏的
河床，脑血流相当于不断流经
的河流。河床平坦，河流便蜿
蜒不息；河床若充满沙石或狭
窄闭塞，那河流便湍急凶险。
这种血液的湍流随着心脏或脉

搏跳动发生，传入双耳产生搏
动样耳鸣，在患者的脑海里汹
涌澎湃。

因此，如果中老年人群经
常受到耳鸣的困扰，建议你尽
早前往神经内科做一下头颈动
脉的超声检查，让专业的超声
科医生帮你及早侦查出脑血管
的问题。
中青年人群脑静脉回流不畅

有些患者年纪轻轻，平时
身体很健康，没有高血压、糖尿
病、高脂血症这些基础疾病，为
什么也会出现恼人的耳鸣症
状？其实这是大家对于耳鸣的
认识不足。在平时的诊疗中，
出现耳鸣的中青年患者通常会
先到耳鼻喉科就诊，有一部分
患者的病因的确归咎于耳源性
疾病。但当排除了耳源性问题
或者经过反复治疗无效后，往
往会被认为是更年期综合征、
脊椎问题、心脏问题，或者精神
疾病等诱发的耳鸣。对于这部
分患者，强烈建议做一做脑静
脉检查，因为这恼人的声音很
有可能就是脑静脉回流不畅引
发的。

很多医生在进行脑部检查

时也只做脑动脉的检查而忽略
脑静脉，事实上，与动脉狭窄的
原理一样，脑静脉血栓、颈内静
脉球高位或者茎突过长引起的
颈静脉狭窄，都有可能导致脑
静脉血流的异常流动，从而产
生耳鸣。对于年轻人来说，由
于长期伏案、熬夜、工作压力大
等原因，肩颈部肌肉的紧张也
会影响到头颈静脉的回流，使
得血液循环受阻，更易产生耳
鸣。建议大家在进行正规的脑
静脉检查或者手术的同时，更
要注意多进行肩颈部肌肉锻
炼、保持有氧运动、练习歌唱、
朗诵等促进有氧呼吸和血液循
环的活动，让耳鸣症状得到有
效的改善。

耳鸣并不是一种简单的声
音，而是大脑向我们发出的健
康警报，如果存在上述困扰，建
议你及时就医查明原因。

据《北京晚报》

■ 相关链接

“突发性耳鸣”
医学名称为突发性耳聋

“突发性耳鸣”与我们日常

生活中的耳鸣并不一样，医学
名称为“突发性耳聋”，并不一
定是听力完全丧失，主要指发
病时人的听力水平会在连续三
个频率上显著下降。

之所以经常被称为“突发
性耳鸣”，是因为绝大部分突发
性耳聋都会伴随耳鸣。就如同
一台带有天线的老式电视机，
如果天线坏掉，电视机就会出
现雪花。耳聋也是如此，人的
听力不好时，背景噪音没有办
法得到有效的控制，就会产生
耳鸣的状况。
如何“战胜”突发性耳聋呢？

突发性耳聋一般伴随着听
力下降、耳鸣、耳闷或眩晕、恶
心、呕吐等症状，患者可按照以
上症状进行自我判断，一旦发
现症状相符，不要等待其自愈，
最好迅速前往医院就诊，在诊
断明确的前提下立即治疗。

日常生活中，我们可以通
过健康的生活习惯来提高身体
的“战斗力”。保持规律饮食、
规律生活，及时释放压力，让身
体处于比较好的状态，“突发性
耳聋”就会离我们很远。

据“科普中国”客户端
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吃得这么好 咋还营养不良？
“孩子吃得多长得胖，怎么

可能营养不良？”“孩子虽然有
点瘦，但没病就好。”说到营养
不良，很多家长很难联想到自
家孩子，孩子作为家中的宝，自
然总把最好的留给他们吃。为
何在物质生活如此丰富的当
下，孩子吃得越来越好，还会出
现营养不良？

吃得好≠营养好

孩子吃得好但营养不良，
最根本原因在于营养不均衡，
而营养不均衡常常导致孩子过
胖或过瘦。

“偏离正常的体重范围，过
瘦过胖都属于营养不良。”中国
营养学会教育培训中心、教育
部学校规划发展中心专家黄磊
表示，人体所需的营养素包括
碳水化合物、蛋白质、脂肪这三
种宏量营养素以及矿物质、维
生素等微量营养素。

超重、肥胖主要是由于不
良的饮食结构与生活习惯，造
成人体能量摄入超过能量消
耗，多余的能量以脂肪的形式
储存在体内，但体内脂肪多并
不代表其他营养素充足。如果
按同等体重或同等能量需要水

平来核算，儿童青少年要满足
他的生长发育营养需求，营养
供给应高于成人，是营养缺乏
发生的高危险人群，而对于超
重、肥胖的儿童来说，更易出现
微量营养素的缺乏；同时一些
微量营养素如B族维生素的缺
乏又反过来妨碍了脂肪的
代谢。

然而，孩子体型过瘦在形
式上虽然与肥胖看起来相反，
但产生的原因却有很多相同之
处，与过去的消瘦是贫困导致
的不同，现在中心城区孩子的
消瘦主要是喂养不当导致的，
例如膳食结构不合理、偏食挑
食以及由此而导致的营养素缺
乏等，体力活动不充分也是原

因之一。

微量元素缺乏隐患多

由于微量营养素缺乏通常
症状不明显，不易被识别，且对
健康的不良影响并不马上显
现，因此往往被家长所忽视。
若孩子长期缺乏微量营养素，
可能会导致认知、体格等各方
面的发育迟缓，甚至带来不可
逆后果。

例如，维生素D可以调节钙
磷代谢，促进钙的吸收和骨化，
帮助孩子的骨骼健康生长，缺
乏则会导致骨骼发育迟滞，甚
至发生佝偻病。缺乏维生素
A，会使眼睛在暗光下视力减

退，会导致皮肤粗糙，使孩子抵
抗力下降，易患感冒、腹泻等。
孩子膳食摄入铁元素不足，会
经历铁缺乏、红细胞生成缺铁
期再到缺铁性贫血，对孩子记
忆能力、学习能力等都将产生
不良影响。

“多种微量元素缺乏同样
也是慢性病的诱因。”黄磊强
调，不要认为慢性病是大人的
事儿与孩子无关，比如说骨质
疏松症是一个众所周知的影响
成人健康的问题，尤其是老年
人。事实上，如果生活习惯不
好，骨质疏松的隐患在儿童青
少年时期就会埋下。

“青春期是骨量发育的重
要时期，至少26%的成人总骨
量是在生长高峰的4年内形成，
青春期末至少60%峰值骨量形
成；青春期骨量积累不足会降
低峰值骨量，继而增加骨质疏
松的风险。青少年时期获得最
佳的骨量增加是预防骨质疏松
发生的根本。”黄磊表示。

均衡膳食是关键

预防儿童营养不良，均衡
膳食和积极运动是关键。

黄磊表示，饮食方面，需要

遵循《学龄儿童膳食指南》、“中
小学生健康膳食指引”，做到食
物多样，谷类为主，食量鱼禽蛋
和瘦肉，并特别关注乳制品、豆
制品、鱼虾类以及绿叶蔬菜的
摄入，也应多考虑海洋藻类食
物。值得注意的是，生长发育
快速阶段需要优质蛋白质，但
是不能过量。此外也需讲究健
康的烹饪方式，尽可能地采用
炖、焖、蒸或旺火炒等烹饪方
式，既可减少营养物质的损失，
避免或降低有害物质的产生，
又可避免摄入过多油盐糖。

足量、形式多样的运动，才
能够保障生长发育、增强体质，
保持健康体重和适宜的体重增
长。此外户外活动还能接受一
定量的紫外线照射，有利于体
内维生素D的合成，保证骨骼的
健康成长。

值得注意的是，面对已经
超重肥胖的儿童，不能强制给
孩子节食，需要在保证正常生
长发育的前提下，调整饮食结
构，减少高脂肪高能量食物的
摄入，纠正挑食偏食、暴饮暴食
的行为，合理安排三餐，正确选
择零食，不喝或少喝含糖饮料，
还要加强锻炼，做好体重管理。

据《北京晚报》

耳鸣不是一种简单的声音，
而是大脑向我们发出的健康警报

总是耳鸣的人
更容易中风


