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老人常抱怨头晕或眩晕，虽
然通常不会危及生命，但可能意
味着严重健康隐患，因此需要认
真对待。美国“健康医疗指南网
站”近日邀请了美国急诊医学会
的会长凯文·罗杰斯医生，他分
析了老人头晕的6个常见原因。

低血压
血压突然下降在老年人中

很常见，因为调节血压变化的自
主神经系统功能会随着年龄的
增长而退化。因此，当老年人迅
速站起身时，他们可能会出现暂
时性的血压下降，这叫做“直立

性低血压”，会导致晕倒或昏厥。
老年人要及时检测自己是否有
心血管疾病的风险因素。

脱水
运动时间过长或在室外被

阳光曝晒会造成大量体液流
失，从而造成脱水，而脱水可能
会导致头晕。老年人在从事户
外运动后如果再饮酒，就会加
重脱水，因为酒精是一种利尿
剂。因此，老年人在室外活动前
要涂抹防晒霜，运动后要及时
补充水分，最好能补充含钾等
电解质的液体。

药物的副作用
老人服用的某些药物会让

他们感觉头晕，尤其是那些调节
血压或增加排尿量的药物。因
此，如果老人感觉是服用药物导
致头晕反复发作，一定要告知医
生，在医生的指导下调整剂量，
或是换用另一种药。

糖尿病
糖尿病人也容易感觉头晕，

因为这种疾病会破坏视力，造成
周围神经病变，导致他们感觉不
到腿脚的位置。

低血糖

当人体内的血糖含量偏低
时，每个系统都要尽可能的少耗
用些能量，其中就包括大脑，这
也会让人感觉头晕。尽管马上喝
杯橙汁能缓解低血糖的症状，但
最好是让医生给你检测下血糖
水平。

心脏病发作或中风
导致老年人头晕最严重的

原因就是心脏病发作或中风。例
如，如果你反复向身体一侧跌
倒，这可能就是中风的先兆。因
此，老年人要格外重视心脏病发
作和中风的微妙迹象。据人民网

加拿大英属哥伦比亚大学
近期发起了一项全国性的运
动———“跑步戒烟”，通过团体跑
步运动的方式帮助吸烟成瘾的
人们戒烟。

该项目内容包括跑步指导、
戒烟方法阐释，以及户外5公里
跑步。共有来自加拿大全国各地
的168名吸烟者参与了“跑步戒
烟”项目，其中72人坚持到了项
目的最后一周，37名参与者成功
戒烟。研究人员发现，有91%的参
与者减少了吸烟次数和频率。这
一结果表明，跑步有助于人们摆
脱烟瘾，群体性跑步项目效果更

佳。研究成果被发表在《心理健
康与体育运动》期刊上。

与此同时，该项目的参与者
通过跑步，明显改善了精神状
态。大多数参与者以前从不跑
步，一旦跑步成为生活的一部
分，就会为他们带来诸多健康优
势。 据《生命时报》

耳鸣、打嗝、心动过速，都是
常见的小毛病，发作起来却考验
人的耐性。教您一个小技巧：闭上
嘴巴，屏口气，没准它就消停了。

消耳鸣。60岁以上的老人中，
近六成患有不同程度的老年性
耳鸣症。轻者，耳畔仿佛有蝉鸣
声；重者，耳鸣声如汽笛、擂鼓。
夜以继日的嗡嗡作响让老人心
神不安。如果耳鸣是听觉中枢、
听神经或听觉器官末梢缺血缺
氧所致，往往由高血压、低血压、
贫血、动脉硬化等引起，着重治
疗主要疾病即可好转。耳鸣较轻

的老人不妨试试屏气法：静坐，
紧闭双唇，用两指捏紧鼻孔，怒
睁双目，呼气冲击耳窍，至感觉
到轰轰有声为止。每日做数次，
连做两天可显效。

止打嗝。有些人打起嗝来，
连声、短促、频繁，可持续数小时
不停。屏气法不受时间、地点限
制，打嗝时可以试一试。
1 .指压屏气法：按压双手内关、外
关穴；按压同时，闭口深吸气；尽量
坚持不呼吸，然后张口缓缓呼气。
2 .吞温开水后屏气法：口含温开
水缓慢吞下，屏气1分钟，如此反

复2-3次。
平复心动过速。阵发性室上

性心动过速发作时往往没有先
兆，心跳突然急剧加速，脉搏可
达160-240次/分钟，小孩可达300
次/分钟。屏气能刺激迷走神经
兴奋，延缓房室传导，从而控制
心动过速发作。突然发病时，深
吸一口气，然后屏气10-20秒，再
用力呼气。尝试1-2次后仍不能
终止心动过速，应及时到医院接
受治疗。最后必须强调，心肌梗
死患者不宜用屏气法。

据《快乐老人报》

中医认为，想要根治鼻
炎，通常需要3年时间，第一年
治，第二年第三年巩固治疗。
在国外，中医针灸已经是被推
荐用于治疗过敏性鼻炎的常
规治疗手段。患过敏性鼻炎，
还应重视日常护理：严格关注
冷、热，寒、汗，衣着适时，以温
暖无汗为度；汗出后及时更
衣，或平素背后垫一条小毛
巾，及时更换。睡前至少1-2小
时饮奶较宜，以免发生胃、食
道反流，现在流行的“睡前一
杯奶”是一种误导。

据《北京青年报》

止痛药不能自己吃
读者赵先生问：我关节

不太好，太太经常头疼，家里
常备止痛药。听人说止痛药
不能随便自己吃，是这样吗？

南方医科大学南方医院
麻醉科主任刘克玄教授解
答：药物只是治疗的一种手
段，慢性疼痛治疗的好与坏，
取决于对药物的合理选择和
应用。对于疼痛疾病，不建议
患者自我药疗，镇痛药一定
要在医生指导下应用。以非
处方类的非甾体类解热镇痛
药如阿司匹林、对乙酰氨基
酚、布洛芬等为例，其不仅对
消化系统、肾脏、肝脏、心脑
血管存在一定的副作用，严
重时可造成胃穿孔、肾衰竭、
肝衰竭、心脑血管意外等。盲
目过早服用止痛片可能掩盖
疼痛部位和性质，不利于医
生观察病情和判断患病部
位。 据《家庭医药导报》

煎丹皮焦山栀
可以治神经衰弱

读者李女士咨询：我这
段时间患上了神经衰弱，睡
眠不好、心烦气躁，注意力无
法集中，记忆力也下降，听别
人说了一个方子：丹皮6克，
焦山栀9克，柴胡6克，白芍、
当归、茯神各9克，炙甘草3
克，生牡蛎15克，钩藤12克，
佛手片、酸枣仁各9克，远志6
克。请问专家此方机理。

武汉市中心医院主治医
师胡聪解答：丹皮为血中气
药；栀子性寒，味苦，为气中
血药，善清气分郁火，并有一
定的凉血作用。二药合用，辛
以散结，寒以清热，有气血两
清之功效。当归、白芍、川芎
三药相合，能滋阴养血、补而
不滞。茯神宁心安神；酸枣仁
养心补肝、安神敛汗；远志安
神益智、交通心肾，三药配以
牡蛎潜阳补阴，加强安神之
功。本方既能清热凉血、疏肝
理气，又能养血柔肝、宁心安
神，对于大部分神经衰弱患
者都有一定疗效，对肝胆郁
热、肝郁气滞所致的失眠、心
烦、虚汗、头晕效果更好。

据《健康时报》

老是头晕，注意这六个方面

跑步能帮人戒烟多喝酸奶，
能增强老人免疫力

美国埃默里大学的动物研
究发现，肠道菌群产生的分子
可改善年老者的健康和生活质
量。这些分子被称为吲哚，它可
以改善各种老年动物的健康，
有希望也能改善老年人的健
康，因为年老动物和老人在活
力上有许多相似处。研究者卡
尔曼博士说：“那些分子对我们
的免疫系统和生理健康有影
响。”喝酸奶有助改善肠道有益
菌群，帮老人增强免疫力，让身
体更健康。

据39健康网

鼻炎老犯试试针灸
消耳鸣、治打嗝，练练屏气

钱包放在屁股口袋里，财大
气粗感立马显现。然而南京中大
医院骨科脊柱外科中心朱磊医
师介绍，人的臀部深处有一块锥
形的扁平肌，叫梨状肌。一旦梨
状肌受损伤或压迫到坐骨神经
干，就会导致梨状肌综合征，从
而出现下肢疼痛、寒冷刺激、硬
物压迫等。

此外，跷二郎腿、长期坐在
又硬又冷的板凳上等有可能导
致梨状肌综合征。长期坐着办公
的男性和习惯蹲坐着洗衣服、择
菜、喂小孩的主妇等，都易患上
该病。 据《东方卫报》

钱包放在屁股后
或致梨状肌综合征
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