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/慢病
! ! ! !耳鸣，可能许多人都有过，但是耳鸣持续
的时间有长有短，音调也各有不同。也许有人
会说，耳鸣是小问题，忍忍就过去了，其实，耳
鸣的危害远非想象中那么简单。耳鼻喉科专
家指出，如果耳鸣时间长，治疗不适当，或者
没有及时治疗，很容易导致耳聋。

! 耳鸣的原因

从临床上来说，导致耳鸣的主要原因有：
一是精神因素，如长期的精神紧张、压抑、过
度劳累等；二是我们人体的其他一些疾病，
如：高血压、高血脂、低血压、贫血、脑供血不
足、梅尼埃氏综合征等；三是由于我们人体的
平衡三联即视觉系统、本体觉系统、前庭系
统，任何一项的功能出现问题，导致免疫系统
功能下降，进而导致人体出现头晕、眩晕、恶
心、呕吐、浑身无力等不适。

! 重视小耳鸣

如果你出现了耳鸣先不要紧张，注意及
时地调节情绪和睡眠。如果持续 !"#天耳鸣
都没有改善，一定要尽早到医院就诊。因为耳
鸣是有些疾病的先兆。如突发性耳聋、梅尼埃

氏综合征往往都是由耳鸣为首发症状。特别
是以低频下降为主的耳聋，患者经常忽略耳
聋的症状，如不尽早就诊并及时治疗，很可能
会耽误了治疗的最佳时期，造成难以挽回的
后果。耳鼻喉科专家提醒：耳鸣可大可小，重
视小耳鸣，警惕大疾病。

! 耳鸣不宜拖

中医素有“久鸣必聋、久聋痴呆”之说，因
此，患上耳聋耳鸣，越早治疗效果越好。尤其
是突发性的耳聋，发病一周内治疗，约 $%!的
患者可获得痊愈或听力部分恢复。对未经系
统治疗的病例，即使病程超过一个月，也不应
放弃治疗，可酌情用药或改变治疗方案 &"!'

天，在低、中频区域或可恢复部分听力。

惠民信息

新春佳节来临之际，新民健康携手相关机
构，特邀耳鼻咽喉科专家为耳鸣耳聋患者进行
宣教答疑活动，并送出面对面咨询名额 (%名。
专家提醒，患上耳鸣耳聋等耳鼻咽喉科疾病，千
万不要盲目治疗，应由临床经验丰富的医生选
择恰当的方法才能治好疾病，少受痛苦。患者如
有需要，可以通过以下报名方式（任选其一）获
取防治有关耳鸣耳聋的医学健康讲座知识：

!! 拨打新民健康咨询热线 "#!$%#&#!'()

#! 发送短信 !耳鸣耳聋*姓名*联系方

式"至 !)"!+'!%%%,

报名截止日期：!月 #(日下午 )：%%
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学杂志上发表论文十余篇!

! ! ! !! 游泳

适当的游泳不仅能够减轻脊柱的负担，
保护关节各组织，避免关节因运动受力而受
到损伤，还能加强心肺功能，增强自身免疫
力。不过对于老年人，游泳时也要注意，一定
要有人陪伴或保护；游泳前，应在陆地上做好
准备操，使身体感到微有暖意即可；在水中游
泳时，量力而行，以慢游放松为主；如有严重
高血压和心血管疾病则不宜游泳。

! 慢跑

慢跑是一项能够有效调节亚健康状况的
运动，它能增强血液循环，改善脑的血液供应
和脑细胞的氧供应，减轻脑动脉硬化，使大脑
能正常地工作。对于老年人来说，慢跑能大大
减少由于不运动引起的肌肉萎缩及肥胖症，降

低胆固醇，减少动脉硬化，有助于延年益寿。
! 瑜伽

瑜伽不仅能够提高免疫力，调理养颜，增

强身体力量和肌体弹性，还能舒缓情绪，有效
调节工作生活中的各种压力。此外，瑜伽通过
各种前弯后仰、左右扭转的姿势挤压，刺激人

体腺体，调整内分泌，使人产热能力增加，能
帮助人体更好地控制食欲，防止身体发胖。

! 室内自行车

长期坚持骑自行车可增强心血管功能，
提高身体的免疫力，促进人体新陈代谢。雾霾
天到健身房骑骑室内自行车仍然是一个不错
的选择。

! 力量性运动

如哑铃、杠铃、拉力器等不仅可以增强
肌肉耐力，还能增强上肢、腰、腹以及下肢
肌肉，对于忙碌的上班族来说是一种不错
的运动方式。

虽说是在室内进行锻炼，但也要注意以
下四点：对室内运动场馆做空气质量评估，一
般来说有空气净化器的场地更加适合进行运
动，不要盲目认为只要在室内就不会受到雾霾
影响；对自身的身体条件有一个清楚的认识，
选择真正适合自己的运动，做适量运动；选择合
适的运动时间，切忌在饭后、酒后进行运动；进行
游泳等运动之前做好热身，以免发生危险。

雾霾天怎样运动才健康 " 叶雪菲

日前，一群大妈们清晨在公园跳广场舞，身影在雾霾下若隐若现的照片走红网
络，网友纷纷点赞大妈们不惧雾霾坚持运动。但虽说生命在于运动，然而现在雾霾横
行，室外运动存在一定危险性。雾霾天锻炼时人体很容易吸入大量空气中的微粒，导
致咳嗽、咽痛、胸闷等许多不适，严重时还可能出现心悸，甚至诱发慢性病发作，对人
体健康非常不利。对此，普陀区人民医院中医科副主任医师周冬青表示，在雾霾的影
响下，转战健身房无疑是个不错的选择。但他也提醒，室内锻炼时一定要选择通风良
好的健身房，有空气过滤设备更佳，尽量减少有氧运动的练习，转做器械、瑜伽等减弱
肺部工作的项目。在运动的过程中，注意补水。

特邀专家


