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天旋地转、耳朵嗡嗡 警惕这种疾病的信号！
头晕是很多人日常都会出现的一种感

受,但是你知道嘛,你以为的“头晕”,可能并不
完全是“头晕”。

头晕和眩晕的区别
01 头晕
头晕强调的是“晕”，这是一种身体不稳

或者不平衡的“晕”的感觉，例如昏沉感、脚
踩棉花走路不稳，发作时没有自身或外界物
体运动的感觉，往往病程缓慢，反复或持续
性发作。

02 眩晕
眩晕重点在“眩”，是一种运动错觉症

状，指在没有自我运动的情况下感觉自身或
周围环境在移动，或者在正常的头部转动过
程中出现的失真的自我运动感，常见的就是
天旋地转，也可以表现为摇摆、倾倒等感受。

虽然仅一字之差
但头晕和眩晕却是两种不同的病症
一般出现 头晕
主要是由于全身性疾病引起的
也有可能是由于睡眠不足
或精神疾病及眼源性疾病引发的症状
而出现 眩晕
常是一种病理性的改变
往往是内耳、小脑及脑干等功能出现障

碍
由于病变累及到前庭系统
从而导致患者出现的症状

需要提高警惕
◀ 常见引起眩晕的几种疾病 ▶
根据眩晕病变部位，临床上多分为 周围

性眩晕和 中枢性眩晕。
周围性眩晕 一般症状重、病情轻，多自

觉视物旋转，眩晕持续时间短且一般具有自
愈性。发作时常伴有恶心呕吐多汗，与头和
身体的变化有明显的相关性；中枢性眩晕
主要是与脑部病变有相关性，一般眩晕程度
较轻，多为头脑昏重、不清亮，也可自觉视物
旋转或向一侧偏斜，持续时间较长，一般与
头和身体的变化无明显相关性。

周围性眩晕耳石症
是目前最常见的引起眩晕的疾病之一 ，

由内耳平衡石错位引起，发病时间短暂，一
般不超过 3-5分钟，每天发作数次；且大部
分患者天旋地转般的发作一般与床有关，即
起床、躺下或翻身时发作。

梅尼埃病
由于过度劳累、熬夜等引起内耳功能失

调，导致内耳积水。早期可在一次大发作后
长期安然无恙，有的可数天或数周反复发
作，间歇期长短不定。间歇期内除有耳鸣、
耳聋外一般正常，多次发作后就会逐渐出现
不可逆的耳鸣和感音性耳聋。

前庭神经炎
一般在一侧前庭神经急性损伤后出现，

可能与病毒感染有关，临床表现为急性、持

续性眩晕、伴恶心呕吐、站立不稳、易向患侧
倾倒等症状。

急性中耳炎继发迷路炎
主要为细菌或病毒等感染，进入内耳迷

路或膜迷路引起的炎症性改变。临床上主
要以阵发性旋转性眩晕、恶心、呕吐、听力减
退多见，可伴有耳鸣、耳闷胀感。

中枢性眩晕短暂性脑缺血发作及急性
卒中

多是因为高龄、高血压、糖尿病或高血
脂等危险因素引起的脑组织供血区缺血所
致。临床主要表现为出现眩晕，可伴有恶
心、呕吐，和/或一侧肢体麻木无力、言语含
糊/不能等表现，多持续数分钟，一般不超过
1小时。

如果反复发作或持续 1小时以上，应警
惕急性缺血性脑卒中（中风）可能，此时应该
及时就医，获取第一时间救治。

小脑、脑干肿瘤
主要表现为头晕、行走不稳，可伴有病

侧听力下降，构音障碍、共济失调等中枢损
害的体征。此类患者应及时入院完善头颅
CT或磁共振，明确是否行手术治疗。

前庭性偏头痛
是一种眩晕与偏头痛共存的良性复发

性眩晕，多发于女性患者。临床可表现为头
晕、眩晕、姿势不稳或前庭-视觉症状，一般
伴有中重度偏头痛，常伴有恶心、呕吐、畏光

畏声等，一般持续5分钟至72小时。
眩晕发作怎么办
(1)眩晕发作期间，患者应能坐则坐、能

躺则躺，尽量自选体位卧床休息。卧室保持
极度安静并降低亮度，但空气要流动通畅。

(2)消除患者的紧张情绪及顾虑，对药物
中毒引眩晕者应立即停药，多饮水。

(3)在眩晕发作间歇期不宜单独外出，以
防突然发作，出现意外。对于位置性眩晕患
者，可加强前庭锻炼，注意精神调理，保持心
情舒畅。

(4)杜绝刺激性饮食及烟、酒，宜少盐饮
食。

春节长假结束，冰箱也要减负！这些食物不及时扔掉，伤身又害命！
春节长假已经结束，但是还是新年，很

多人为了避免节日期间出门买菜，会特地在
冰箱储存很多年菜，以至于年头吃到年尾，
冰箱还是满满当当。

但是你以为的保鲜，更可能是细菌培养
皿，年快过完，也要给冰箱来一场大扫除了！

想象中的冰箱：“无菌仓”，实际的冰箱：
“细菌培养皿”

冰箱是家庭储存食物的主要场所，人们
普遍认为冰箱是食物的“保险柜”，食物放入
冰箱即可保鲜，免受污染。

全球卫生理事协会曾经对澳大利亚、加
拿大、美国等 9个国家的一项“家庭卫生调
查”显示：46%的家庭冰箱内部细菌超标，包
括大肠杆菌、沙门氏菌和李斯特菌等。

一旦温度适宜，微生物就会活跃起来，
虽然是冷藏，反而会加速食物的变质腐败和
病菌的传播，进而污染其他食物。

冰箱杀手第一位——亚硝酸盐
剩菜放时间长了会产生亚硝酸盐，新鲜

蔬菜在冰箱放久了同样也会产生亚硝酸盐，
因为蔬菜从氮基肥料中，积累了大量的硝酸
盐，多叶蔬菜如生菜、芹菜、萝卜、菠菜等等，
一般浓度都比较高。

在冰箱的低温适宜环境中，亚硝酸盐会
进一步形成，它与蛋白质分解产物在酸性条
件下发生反应，易产生亚硝胺类物质是公认
的致癌物。

冰箱杀手第二位——嗜冷菌
嗜冷菌其实是一类细菌的总称，一般在

0~20摄氏度之间最适宜生长，常见的致病嗜
冷菌有单核细胞增生李斯特氏菌和小肠结

肠炎耶尔森菌。除影响食物的品质外，它们
对人体还有致病性。

李斯特菌广泛分布于自然界，会引起传
染性单核细胞增多症，也可引起脑膜炎、菌
血症等。李斯特菌能在 4°C生长，极易潜伏
于乳制品内、禽肉制品等冰箱冷藏食物中，
故又称“冰箱杀手”。

小肠结肠炎耶尔森氏菌是一类人畜共
患病病原菌，也是重要的食源性致病菌之
一。它在自然界分布很广，几乎所有的家畜
都曾发现该菌的自然感染。人感染后的主
要表现为胃肠道症状 , 如呕吐、腹痛、腹泻
等 , 部分患者可出现一系列严重的并发症 ,
如心内膜炎、反应性关节炎、组织脓肿等 , 甚
至引起败血症导致死亡。

冰箱检查进行时
快给节后冰箱一个“大扫除”
冷藏室大扫除
蔬果保鲜不能全靠冰箱
01
这些蔬菜不能放冰箱
冷敏型蔬果如黄瓜、甜椒、茄子、番茄、

西葫芦、芒果、香蕉等不要放冰箱。
这类蔬果属于热带和亚热带果蔬，由于

系统发育处于高温、高湿的气候环境中，对
低温较敏感，其产品在低温贮藏中易遭受伤
害。所以对于这些蔬菜，直接常温储存即
可。

02
这些蔬菜没必要放冰箱
有一些蔬菜自带保鲜功能，不用放在冰

箱中，就可以保存一段时间。

洋葱、大蒜、土豆、山药——自带休眠期
这几种蔬菜基本都有 2-4个月的休眠

期，用干净纸包一下，或放进敞口的纸袋，放
在阴凉通风处即可。

白菜、萝卜——本身就是冬储蔬菜
白菜和萝卜（白萝卜、胡萝卜等）本来就

是知名的冬储蔬菜，都整颗放在阴凉通风处
即可。

白菜菜芯上竖切几刀，可防止生出小
叶，有利于储存；白萝卜要把缨切掉，避免营
养转移到缨上。

03
冰箱储存蔬菜也有时间限制
就算是需要放冰箱的蔬菜，也有一些时

间限制，比如绿叶蔬菜最容易坏，最好买回
来先吃，当天没吃的，后两天及时观察一
下。具体可以参考下表。

冷冻层大扫除
肉类保鲜有寿命，别冻一年半载
01
僵尸肉是什么？冷冻肉类也有保鲜期！
很多人在冰箱放肉一放就是半年一年，

网友给这种肉类戏称为“僵尸肉”。这类肉
因为超过了安全食用期，不仅口感差、营养
流失严重，还可能对健康带来隐患。

一般来说，肉类若未经任何处理就冷冻
起来，只能保存 1~2个月，而科学处理后会
适当延长。所谓科学处理，即为掏净内脏、
里外洗净再冷冻，在零下 25℃以下快速冷
冻，零下 18℃恒温条件下储存，科学处理后
的保质期如下：

02

冷冻肉类回温有讲究，反复回温是大
忌！

当肉类中处于冰冻时，细胞内游离水形
成冰晶体，使微生物的活动受到抑制甚至死
亡，对细胞也有机械性损伤作用。所以如果
用温水或者热水快速解冻食品，会使细胞内
的营养成分流失过多。化冻最好缓慢化冻，
能够使食品恢复原来状态和成分。

而反复回温有害则是因为低温只是抑
制细菌，并非杀灭。在反复解冻时，细菌会
呈指数型增长。同时，如果食品反复解冻，
食物本身的组织水分也会反复结冰，破坏食
物细胞，造成营养流失。

冰箱放食物，注意这几步更安心！
1. 冰箱也要定期清洁除菌。定期清洗

冰箱，对于预防食物二次污染和交叉污染具
有一定的作用，建议每周彻底清理一次冰
箱。

2. 食物放入冰箱之前要清理一下。不
同种类的食品特别是生食通常会腐败并含
有病原微生物，将未包装的生食放入冰箱，
可使这些微生物进入冰箱，构成潜在健康风
险。

3. 要充分利用冰箱的温区，分类保存食
物。为延长保存时间，防止污染，最好使用
保鲜袋、保鲜膜和保鲜盒。变质的食物尽快
取出，避免污染其他的食物。

冰箱是个好东西，但不是可以一劳永逸
解决所有储存问题的法宝！自己的健康还
是要时刻注意哦~祝大家新年新气象，远离
囤积癖，尽量保持食物的新鲜是健康的秘
诀。

三颗汤圆等于一碗米饭？比热量更值得关注的在后面
热热闹闹过大年，北方吃饺子，南方吃

汤圆。
汤圆不仅过年的时候吃，元宵节也是特

色担当。
正月十五，全家围聚团坐一起，开开心

心地吃着暖融融的汤圆，甜蜜美好的味道布
满味蕾，幸福的气氛洋溢脸上，让汤圆成为
大家心目中最具仪式感和人文情怀的元宵
节美食之一。

汤圆历史小档案
小小汤圆，可是大有来头。
汤圆早在宋代就有了，吃汤圆的习俗，

宋代记载也较多。
据悉当时的明州也就是如今的浙江宁

波，兴起一种新奇食物，内用果饵做馅，外用
糯米粉包搓成球，这种“糯米球”就是最早的
汤圆。

因为煮的时候会在锅里浮起，所以也叫
“浮圆子”，有的地方也叫“汤团”，广东人叫
“汤丸”，在南方逐渐兴起直至成为节日流行
美食。

汤圆做法像“包子”
说起汤团就难免不会想到它的挚友“元

宵”。
看着都差不多，不过做法不同。元宵是

先有固体的馅儿然后滚雪球一样“摇滚”而
成。而汤圆是先有皮儿然后把馅儿“包”在
里面而成。

传统元宵的馅儿相对单一，基本都是甜
的，而汤圆的馅儿却十分丰富，可以说几乎
是无所不能，从五仁坚果、到果干豆沙，从水
果鲜花到芝士巧克力，甚至还能像饺子一样
包上各种肉馅儿。可谓“可素可荤、可盐可
甜”，裹着时代的气息，让年俗标志的汤圆变
得异常多姿多彩。走进十五前的超市，冷冻
柜里琳琅满目的基本都写着“汤圆”，相比之
下“元宵”还是小众一些咯。

汤圆包着幸福和团圆，三五个足矣
汤圆外面是糯米粉，里面是各种馅儿，

好吃是好吃，不过整体热量并不低。
大概 3颗—5颗中等大小的汤圆，就有

100克之多了。
如果是传统的五仁馅汤圆，中等大小的

平均 4个，大概就抵得上一碗米饭（100g原
料大米蒸熟的米饭）的热量了，需要快走 2h
或慢跑1h才能消耗掉。

另外，一些肉馅汤圆的热量反而比传统
的黑芝麻、五仁馅汤圆要低。

一方面肉类的脂肪含量比坚果要低，尤
其海产和禽肉的脂肪含量更低，从原材料上
就“赢了”；另一方面，坚果在做成馅料时，要
添加糖以达到香甜的口感，但肉类馅料中一
般会加盐，不会放糖。

有些肉类馅料中还加了蔬菜，又把热量
拉低了。整体来看，“肉加菜”胜了“坚果加
糖”，例如瘦肉虾米莴笋馅汤圆热量比一般
的馅儿低2/3的样子。

总之，佳节品尝民俗，浅尝怡情即可，像
传统汤圆咱们吃个3-5个，代替一大部分主
食就可以了。


