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远离耳鸣还我“耳根清净” 感冒不宜开出
运动“处方”
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本报讯 秋高气爽，硕果飘香。9 月 16

日下午，北京大学肿瘤医院与绛县红十字会
医院医疗技术远程合作项目在绛县红十字

会医院正式签约，标志着两院建立的纵向联

动机制正式启动，从而打破了地理限制和信

息孤岛，让绛县及周边患者就近就医，享受

国际水平医疗服务，畅通疑难重症患者进京

转诊就医通道。

县委常委、政府副县长董宏运出席并

讲话，县卫生健康和体育局局长陈燕，北

大肿瘤医院副院长邢沫、肿瘤治疗专家张

连海，原绛县政协主席田茂忠，原绛县人

大副主任魏守峰，绛县红十字会医院管委

会主任魏健康，澳大利亚 ICON 集团中

国代表出席签约仪式。邢沫副院长、魏健

康主任先后致辞，并代表双方签订了合作

协议。签约仪式由绛县红十字会医院院长
王全民主持。

北京大学肿瘤医院是集医、教、研、防

于一体的大型现代三级甲等肿瘤专科医
院，在国内肿瘤预防、治疗等方面享有盛

誉，在国际上颇有影响。

绛县红十字会医院成立于 2005 年

10 月，现有职工 280 余人。2019 年 1 月开
始，该院与国际知名的澳大利亚 ICON 集团

合作，引进了世界先进的瓦里安直线加速器

和物理治疗设备，创建了绛县肿瘤中心，开

创了山西省乃至晋、陕、豫黄河“金三角”地

区首家集国际先进的肿瘤设备、技术、治疗

方案于一体的澳大利亚 ICON 肿瘤医疗合

作项目。

绛县红十字会医院和北大肿瘤医院远

程医疗技术合作项目的启动，不仅方便当地

及周边群众不出远门就能享受优质医疗服

务，使绛县肿瘤中心医、技人员随时能得到

北大肿瘤医院专家、教授的传、帮、带，对全

县医疗卫生行业重点专科、特色专科建设也

有着积极意义。

签约仪式后，北大肿瘤医院副院长邢沫

教授、胃肠外科主任张连海博士分别做了题

为《常态疫情防控时代下互联网 + 医疗健康

的探索与实践》《胃肠道肿瘤新辅助免疫治

疗前景展望》精彩的学术讲座，并与在场的

医、技人员们进行了精彩互动。

北大肿瘤医院“牵手”绛县红十字会医院
患者就近就医尽享优质医疗服务
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“感冒时运动，会增加机体负担。运动

‘处方’必须因人而异，切忌千篇一律。”想要

依靠运动发汗来治疗感冒是十分错误的想

法，不可效仿。

感冒的时候，因为细菌、病毒等有害物

质侵入身体，在体内各处繁殖及释放毒素，

导致机体动员免疫细胞奋起抵抗，新陈代谢

加快、肝肾的解毒及排泄功能加快，出现体

温增高、寒颤等症状，整个机体都处于高消

耗、高代谢的状态。如果再进行运动，则会增

加机体的负担，使身体耗氧、耗能增加、体温

升高，势必引起体能的过分消耗，甚至虚脱。

同时也严重增加了心肺系统的负担，削弱了

免疫力，严重者可以引起急性心肌炎甚至危

及生命。

“感冒治愈后，才可根据身体的实际状

况，有目的、有计划和科学地的对症锻炼。”

专家建议，感冒之后一定要注意休息，特别

是平时体质就比较弱的人群，如老人、小孩。

同时搭配合理的膳食营养，必要时在医师指

导下用些药物治疗。他强调说，喜欢运动的

人也一定要等到感冒好了之后，循序渐进地

开始运动，运动的量要掌握好，不可操之过

急。运动过后感觉舒适，没有过度疲劳感，即

使有疲劳，休息后很快恢复，没有肌肉、肌腱

损伤的症状，感觉身体状况比以前更好，此

即运动良好的衡量标准。

运动时，根据气温适当着装，给身体一

定时间适应环境温度。运动前要充分活动好

身体的各个关节部位，做好肌肉的拉伸，可

以适当的慢跑 10~15 分钟，让身体微微出

汗。运动后，全身放松，调整心肺功率，舒缓

血液回流对心脏的压力。同时，注重局部放

松，做好对颈、肩、膝、腕、踝等关节的保养和

肌肉的拉伸。

耳鸣一症，多见于身体亏虚的中老年患

者。就笔者临床所见，近年来，耳鸣的发病似

有年轻化趋势。白领人群、管理阶层中的部

分人士，因工作压力较大，睡眠时间和质量

难以保证，又整天与电脑为伍，因耳鸣来就

诊之人日渐增多。

耳鸣是一种在没有外界声、电刺激条件

下，人耳主观感受到的声音。值得注意的是，

耳鸣是发生于听觉系统的一种错觉，是一种

症状而不是疾病，但严重者可影响正常的生

活和工作。

耳鸣产生的原因
耳鸣之声，在不同的个体可有不同的表

现。有的为一侧耳鸣，有的则为两侧耳鸣。有

的表现为绵绵的蝉鸣之音，有的表现为低沉

的“隆隆”“嗡嗡”之声，有的阵发为高亢的机

器轰鸣声。耳鸣重者，整日持续不断，严重影

响生活质量和工作效率。耳鸣轻者，疲劳或

睡眠障碍时，偶有发生，似无大碍。造成耳鸣

的原因很复杂，有生理性和病理性的不同。

病理性因素最常见的有以下三种：

一是外耳或中耳的听觉失灵，不能接收

周围的声音，内耳所产生的微弱声音就会变

得清晰可闻。

二是内耳受伤，失去了转化声音能量的

功能，自身产生的微弱声音的声量就会变得

较强，即使在很嘈杂的环境中都能听到。

三是来自于其他原因的耳鸣。如一些肾

病患者，会使耳朵听觉器官附近的血管发生
异常变化，使得血液供应和流通不畅，就会

产生一些声音。年老体衰血液质量较差者也

会出现耳鸣。因耳周血管的血流不畅而产生

的声音，也会被听得一清二楚而形成耳鸣。

耳鸣的出现，有时也可能是某种局部病

变的预兆，如位于听神经的肿瘤。其他如耳

硬化症（一种发生于中耳听小骨的疾病）、耳

毒性药物中毒等均可引起不同程度的耳鸣。

导致耳鸣的非病理性因素也很多，甚至

有可能仅仅由于一小片耵聍（即耳屎）接触

到鼓膜而引起耳鸣。较为常见的是因过于劳

累、睡眠障碍、噪声干扰、压力过大、年迈体

弱或强烈的精神刺激等，均可引起听神经的

“异常放电”而出现耳鸣。

临床也可见到少数人因为对味精、盐、

咖啡因及酒精等过敏而引起耳鸣。有现代文

献表明，吸烟者的血管系统容易狭窄，使血

液流通受到一定程度的阻碍，耳鸣的发生概

率相对偏高。

耳鸣的程度分类
由于耳鸣不是一个独立的病，造成耳鸣

的病因又很复杂，因此耳鸣的分类很难统

一。

按耳鸣的严重程度分为四级。

轻度耳鸣：间歇发作，或仅在夜间或安

静的环境中出现轻微的耳鸣。

中度耳鸣：持续耳鸣，在嘈杂的环境中

仍感受到耳鸣。

重度耳鸣：持续耳鸣，严重影响听力、情

绪、工作和社交活动。

极重度耳鸣：长期持续的耳鸣，患者难

以忍受耳鸣带来的痛苦。

实证耳鸣
风邪外袭：风邪外袭，耳内经气痞塞不

宣，清窍不利，故见耳鸣，多由上呼吸道感染

所致。治疗当以控制上呼吸道感染为主。

肝胆火逆：多由七情内伤，肝气郁结，郁

而化火，肝胆火逆，循经上蒸而致耳鸣，多属

心源性耳聋。龙胆泻肝丸（汤）是中医药治疗

的基本方。

气血瘀阻：气血瘀阻，闭塞耳窍所致，多

由高血压、血管硬化、脑供血不足等所致。此

类耳鸣的治疗，当以治疗原发性疾病为主。

虚证耳鸣
肾精不足：耳鸣而伴有腰酸、膝软、健忘

等症。常服六味地黄丸、左归丸、耳聋左慈

丸等中成药有一定预防和治疗作用。

肾阳亏虚：耳鸣而伴有腰酸、畏寒、肢冷

等症。常服金匮肾气丸、附桂八味丸、右归

丸等中成药或有一定疗效。

心脾两虚：耳鸣而伴有食少、心悸、失眠

等症。若选择中成药治疗，可首选归脾丸。

中医药学在整体观念和辨证论治原则

指导下，运用方药、针灸、按摩、导引等疗法

治疗耳鸣积累了宝贵的经验。此外，耳鸣者

要注意保证睡眠、缓解压力、调节情志、加强

运动，这些均不失为预防耳鸣的重要措施。

照镜子，可以看见镜中的自己，仪

表有不妥之处随时调整。其实，我们的

身体也有“镜子”，能看出脏腑是否健

康。河南省中医院内科教授刘培民表

示，日常生活中，要多观察以下三处。

屁为“脾之镜”屁就是人的排气功

能：人在呼吸、说话、吃饭、喝水时，不可

避免地会摄入气体；食物被消化吸收也

会产生气体。

这些气体在胃肠蠕动、推导作用

下，渐渐聚合，然后被排出体外，所以排

气是正常的生理行为。

如果总想排气，而且排气后肚子里

感觉到轻松畅快，不排气就腹部胀满，

常听到肠鸣、气窜的声响，这可能是脾

的运化失常了。

脾运化失常多是由肝脾不和而造

成的脾气虚弱。郁怒伤及肝气，进而克

伤脾气，便形成了气滞、脾胃运化失常

的局面，此时表现为腹胀、想排气、大便

不成形、大便次数不规律等症状。

有的人排气味较重，如腥臭味、臭

鸡蛋味，一般是消化道内出血、感染或

食用了含蛋白较多的食物。针对以上现

象，穴位按摩调理选择足三里（外膝眼

直向下四横指处）、内关（腕横纹上 2

寸）、中脘（脐部正中上 4 寸处）、天枢

（肚脐旁 2 寸）等。同时，在医生指导下

吃一些中成药，比如健脾消食片、大山

楂丸等。也可煮食疗粥，如芡实黑米粥、

八宝粥、薏米粥等。

胁为“肝之镜”中医认为，从腋下开

始到肋骨最下端的地方为胁。胁肋是肝

经循行的主要部位，也是肝气不舒的主

要表现，左胁肋是肝气上行的路线，右

胁肋是肺气下循的必经地。肝气不舒容

易导致脾胃运化功能失常，同时也会影

响肺气宣发肃降，这时胁肋处会出现胀

闷、隐痛、灼痛等症状。刘培民建议，有

以上情况的人群，要注意疏肝健脾，常

用药物有逍遥丸、柴胡疏肝散、四逆散。

如果不想吃药，也可用适量陈皮、菊花、

玫瑰花等泡水代茶饮

如果胁肋时常有隐痛或灼痛感，最

好在医生指导下服用丹栀逍遥丸、龙胆

泻肝丸和血府逐瘀汤等调理。




