
相 约 美 好 乐 享 生 活

07~08
2026年10月14日 星期三
编辑 江亚萍
组版 阮 进 校对 刘 军

市场星报电子版
www.scxb.com.cn

安徽财经网
www.ahcaijing.com

安徽省养老协会 指导

头晕该挂什么科？专家教您“对症就诊”
不少老年人常

遭遇头晕困扰，每

当脑袋发昏、天旋

地转，第一反应往

往是颈椎出了问题，或是脑供血不足。为此，有人会自

行去养生馆按摩正骨或随意服用止晕药物。在国家卫

生健康委日前举行的新闻发布会上，中国医学科学院

北京协和医院主任医师王含表示，这样的处理从一开

始就走错了方向。

头晕的诱因复杂多样，涉及多个器官和系统。王

含强调，“颈椎病”和“脑供血不足”并不是头晕的常见

诱因。患者可根据头晕发作时的特点及伴随症状，进

行初步判断。

“我们要先观察头晕的发作方式。”王含介绍，如果

发作时伴有明显的旋转感，或是恶心、呕吐，一般要考

虑前庭系统的问题，比如前庭神经炎，这类情况建议到

耳鼻喉科就诊；如果头晕时眼前发黑，无论单眼还是双

眼，需要警惕眼底血管或脑血管病变，可考虑到眼科或

神经内科检查；如果头晕同时出现一侧肢体无力，或是

双下肢发软无力，则要高度警惕脑血管病，尽早到神经

科就诊。倘若一时分辨不清，也不必反复纠结，可以先

到神经内科或全科就诊，由医生做初步判断并给出进

一步的处理建议。

生活中，老年人面对头晕要避开两个常见误区。

一是出现头晕就去按摩颈椎，并且大力按摩甚至做正

骨。王含表示，这容易带来不必要的风险和损伤，不建

议尝试。二是自行服用止晕药。这类药物虽容易获

取，短期内也能缓解一定的症状，但它针对的主要是

“晕”，治不了病根，对于长期、反复出现的头晕或头部

昏沉感，止晕药是解决不了问题的。

“出现头晕不必过度紧张，但也不能太过轻视。”王

含提醒，若出现头晕持续不缓解，且伴随站立不稳、口

角歪斜、言语含糊、视物重影、剧烈头痛、短暂意识丧失

等症状，或是头晕频繁反复发作，应尽快拨打120或前

往急诊就医。若头晕伴随呕吐，家属需及时协助患者

侧卧，清理口鼻呕吐物，防止呕吐物堵塞气道导致窒

息。日常也需结合血压、血糖、睡眠状态、用药情况和

体位变化，综合判断头晕诱因，摒弃老旧错误认知，科

学守护自身健康。 据《中国老年报》

寒露是一年二十四节气中的第十七个节气。《月令七

十二候集解》中说：“九月节，露气寒冷，将凝结也。”寒露是

一年中第一个带“寒”字的节气。此时昼夜温差变大，天

气正式从炎热向凉爽过渡，标志着秋意渐浓、秋气日深。

10月8日迎来寒露节气。此时秋气渐浓，阳气

收敛、寒燥日盛，养生当恪守“秋收敛藏”原则。

“今年国庆收假后恰好迎来寒露节气，从中医角

度看，节后的身体可能面临‘内积外燥’的双重考验。”

宁夏医科大学中医学院教授郭斌说，节后调理重在消

积与润燥并行。

“寒露养生重在敛阳防寒、滋阴润燥。”中国中医

科学院西苑医院风湿病科副主任医师董菲说，长假后

宜逐步调整作息，放平心态、减少劳累；尽量早睡早

起，补足身体消耗；还应护住脚踝、腰腹和脖子等关键

部位，避免夜里受凉。

今秋湿气、寒气、燥气交织，长假里过多食用螃

蟹、甜品、红肉等偏凉或油腻厚重食物，容易刺激肠

胃、积聚湿气，引发身体困重、腹胀、皮肤干燥、上火积

食等燥湿夹杂的症状。

专家建议，平时可用陈皮、炒麦芽泡水饮用，起到消

食养胃的作用；膳食中可适当搭配茯苓帮助祛湿，尤为推

荐百合银耳雪梨汤这一润燥佳品。这段时间尽量少吃生

冷、油腻和大补的食物，三餐按时吃，让肠胃慢慢恢复。

湖南省康复医院副院长张件云提醒，这一时节应

尽量保持起居规律，多走出家门晒晒太阳、漫步赏秋，

以此舒展肺气，疏解胸中郁结之气；也可以运用简单

的中医方法调理，例如睡前温水泡脚，促进周身血液

循环、改善睡眠。老年人还可练习八段锦、太极拳等

舒缓的导引功法，来强身健体、调适心态。

上海中医药大学附属曙光医院心血管内科主任

医师姚成增说，随着气温下降，冷空气刺激极易造成

血压波动，血压持续升高则可能诱发心绞痛、心肌梗

死、脑梗死等危急事件。

“气候寒凉之时，应当顾护阳气、调护为先。”姚成

增提示，心脑血管疾病患者在规范用药、防寒保暖的

前提下，应当避开清晨低温时段晨练，以防受凉；严控

盐、油、糖的摄入，少量多次饮用温水；保持大便通畅，

切忌用力排便，以防诱发急症。 星报综合

寒露过后，记得做这些事
秋季饮食有哪些注意事项？

秋天已至，天气转凉，早晚温差加大，很多疾病

也悄然而至。预防疾病，保护健康，可以从饮食调

整入手。

1.养阴防燥：秋季气候干燥，故秋天饮食应以润燥

生津、保养阴气为主，可多吃蜂蜜、莲藕、百合、银耳等。

2.少辛增酸：秋天饮食要增酸，“酸入肝”可护养

肝气，来抵御过盛的肺气侵入。饮食方面要少吃性

燥、辛辣的食物，如葱、姜、蒜、辣椒、胡椒、洋葱、韭

菜等；多吃酸性食物，如山楂、橘子、葡萄、苹果、柠

檬、梨等。

3.清热润肺：肺叶娇嫩，不耐寒热，秋季气候干燥，

容易伤害肺津，引起肺燥病变。秋季饮食最重要的一

点就是养肺，可多吃梨、甘蔗、荸荠、香蕉、枇杷等。

4.忌食生冷：秋季天气由热转凉，脾胃比较虚

弱，饮食上应温和，以免损伤脾胃，导致各种消化道

疾病发生。

5.营养均衡：在饮食上应注意合理搭配食物，均

衡摄入各种营养素，多喝水，不要暴饮暴食。

6.防止病从口入：秋季温度适宜，为细菌繁殖提供

了良好条件，饮食方面要格外注意清洁卫生。食物应

烧熟煮透后食用，尽量避免吃剩菜、剩饭，储存食物要

生熟分开，餐具应经常清洗，保持清洁。 据科普中国

人一过 40 岁，就该去做一次肠镜了，因为这

个年纪就正式迈入肠癌高发期了。为了预防肠

癌，有人花大价钱买保健品、昂贵体检套餐，却偏

偏忽略了日常餐桌上预防肠癌的“黄金食物”——

全谷物。

最近，国际期刊《营养与癌症》上刊发了一项最

新研究颠覆了很多人的认知：原来全谷物才是预防

肠癌的“黄金食物”，更重要的是不用每天吃太多。

研究发现，每天吃50至100克的全谷物就是“预防

肠癌黄金剂量”，肠癌发生的风险下降52%。

研究纳入 1200 名参与者，其中 402名为肠癌

患者、825名为健康人群。通过研究这些参试者的

饮食情况发现：和全谷物摄入最少的人相比，每日

吃够全谷物的人群，肠癌发病风险下降 52%。当

每天全谷物摄入超过 300 克后，保护效果不再提

升。白米、白面等精制谷物吃得最多的人，肠癌的

发生风险是吃得最少人的 2.62 倍，直肠癌风险更

是升高到4.88倍。 据人民日报健康客户端

每天吃一至二两全谷物肠癌风险降一半

老人过度忌口诱发肌少症
章大爷患有糖尿病，总担心吃多了血糖高，认

为“少吃一口，安全一口”。天津医院营养科主任

胡若梅表示，章大爷的想法是慢病老人最常见的

饮食误区，因为怕吃错，索性少吃，不敢吃肉、不敢

多吃鸡蛋，饭也尽量少吃，每天都要喝粥，以为清

淡就是养生。殊不知，长期刻意节食、怕油怕肉、

吃得很少，看似控制了血糖，反而增加了老人患肌

少症和跌倒的风险。

胡若梅说，像章大爷这样的老人虽然控制住

了血糖，却可能漏掉了肌肉营养。蛋白质是肌肉

形成的重要营养来源，通常体重60公斤老年人每

日需摄入72克至90克蛋白质。老年人预防肌少

症需要摄入充足的优质蛋白质，建议每天吃1个

鸡蛋，喝300毫升至500毫升牛奶，吃120克至

150克鱼/禽/瘦肉和每周105克大豆，可以将这些

优质蛋白质均匀分到三餐中。烹饪方式控油盐

糖，优选清蒸。牙口不好的老人，吃肉类可剁成肉

末、肉泥等，每餐还应搭配适量优质主食。

此外，老年人维持肌肉还需要运动与营养协

同，推荐以抗阻力训练为基础的运动干预，频率为

每周2次至3次，可采用弹力带、哑铃等训练；多晒

太阳补充维生素D，若存在能量或蛋白质摄入不

足，必要时遵医嘱使用营养补充剂。 《天津日报》

现在社会压力大，很多人入睡难、夜里容易醒，总

想靠外物助眠，其实日常饮食就能悄悄帮你稳住睡

眠。下面这10种食物，适合日常吃，温和帮助舒缓神

经，提升睡眠质量。

1. 牛奶 含有色氨酸与钙，钙能辅助大脑利用色

氨酸合成褪黑素。睡前半小时温饮一小杯即可，不要

大量喝，避免起夜打断睡眠。

2. 奇亚籽 富含镁，镁可以放松紧绷的神经和肌

肉。少量拌进酸奶里，不要晚上吃太多，防止腹胀。

3.桂圆 养心安神，适合思虑多、心神不宁，躺下脑子停

不下来的人。减脂期一次2～3颗就够，糖分偏高，不宜多食。

4. 核桃 含有褪黑素前体物质，帮助调节生物

钟。每天2个，不要一把抓着吃，油脂热量高。

5. 百合 清心安神，适合容易心烦、多梦、半夜醒

过来的人。可以煮粥、煲汤，清淡不厚重。

6. 香蕉 丰富的镁和钾，放松肌肉，缓解身体紧

绷。选熟度适中的，睡前1小时少量食用。

7. 燕麦 含有B族维生素，帮助稳定情绪、舒缓神

经。晚餐少量吃，不要睡前大量进食。

8. 杏仁 镁元素丰富，有助放松。每日3～5颗即

可，热量高，减脂期控制分量。

9. 莲子 安神助眠，适合虚烦难入睡。煲汤煮粥

都合适，清甜清淡，适合女性日常调理。

10. 三文鱼 Omega-3 充足，帮助减轻焦虑情绪，

改善深度睡眠。安排在晚餐，清蒸最佳，少油烹饪。

温馨提醒：食物仅为日常调理，不能替代药物。

长期严重失眠一定要就医;睡前尽量避开浓茶、咖啡、

高糖重油食物。 星报综合

可以提升睡眠质量的十种食物


