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有时候，明明身边没有其他杂音，却有人

隐约好似听见汽车的嘟嘟声、虫子的叫声、嘈

杂的说话声、潺潺的流水声等。其实，这有可

能是耳鸣在作祟！据了解，人群中有 20%的

人有过耳鸣症状，近年来中青年白领阶层人

群耳鸣的发生率明显增加，给很多人造成了

烦恼和困扰。那么，耳鸣到底是由什么原因

引发的？为什么近年来中青年的发生率显著

增加？耳鸣应当如何预防和治疗？

耳鸣症状由多种因素
引发
“一般认为耳鸣是在无外界相应声源或

外界刺激的情况下，耳内自觉有响声的主观

的听觉感觉，此种声音并不是由声波产生，而

是神经信号异常或受损所致。”武警总医院耳

鼻咽喉头颈外科副主任医师王辉兵介绍。如

王辉兵所言，耳鸣是人耳主观感受到的声音，

是发生于听觉系统的一种错觉，是一种症状

而不是疾病。

据流行病学数据调查显示，人群中有

20%的人体验过耳鸣。其中 5%需要治疗，严

重患者占 1%—2%。可见耳鸣症状发生比例

很高，且严重程度参差不齐，症状也复杂多

样，那么耳鸣是由什么原因引发的呢？

王辉兵向科技日报介绍，目前耳鸣产生

的病理机制并不完全清楚，可能造成耳鸣的

原因有很多，最常见的便是耳部疾病，如外

耳道炎、耵聍栓塞、外耳异物等外耳疾病，急

慢性中耳炎、鼓膜穿孔、耳硬化症等，还有梅

尼埃病等内耳疾病。此外，血管性疾病也会

发生耳鸣，如颈静脉球体瘤、耳内小血管扩

张、血管畸形、血管瘤等疾病。一些全身性

疾病，如植物神经紊乱、脑供血不足、中风前

期、高血压、低血压、贫血、糖尿病、营养不良

等也会导致耳鸣。需要注意的是，服用一些

耳毒性药物如庆大霉素、链霉素等也会导致

耳鸣。

一些不良的生活习惯和较差的生活环境

也是耳鸣的引发因素。过度疲劳、睡眠不足、

情绪过于紧张有可能导致耳鸣的发生。长时

间接触爆震声、噪声，过度使用耳机也可能导

致耳鸣和耳聋。一些不良习惯，如吸烟、咖啡

因和酒精常常可使耳鸣症状加重。

面对耳鸣不必慌张，
应当对症治疗
“耳鸣有很多分类方法，在临床上按病因

分为生理性和病理性耳鸣，”中国医师协会耳

鼻咽喉科分会副会长、北京大学第三医院耳

鼻喉科主任马芙蓉教授讲道，“耳鸣可以单独

出现，也可以伴随听力下降、眩晕等耳部症

状，还可以出现全身性疾病的伴随症状。”耳

鸣的症状复杂多变，发生原因也各不相同，所

以应对耳鸣应当根据症状的严重程度和病因

对症治疗。

王辉兵讲道：“如果耳鸣较轻，通过休息

或调整生活规律可以缓解，有时自行按摩或

针灸耳周的穴位可使耳鸣消失。如果耳鸣

持续不消失，则应到医院检查，找出病因，予

以治疗。如因患某些全身疾病所致耳鸣，则

应治疗全身性疾病。重要的是寻求耳鼻咽

喉科大夫相助，查找耳鸣原因，以确定最佳

治疗。”

当问及该如何治疗耳鸣，王辉兵介绍了

以下几个方法：1.使用扩张血管改善微循环

药物，如金纳多、西比灵、尼麦角林、高压氧疗

等，适用于急性耳鸣。2.使用局麻药，如利多

卡因静脉推注，扩张局部血管，解除血管痉

挛，改善内耳及神经系统缺血缺氧状态，也可

能抑制了听觉传导通路反射弧神经元兴奋

性，大部分病例耳鸣可减轻。3.患者服用神

经细胞营养剂，如胞磷胆碱、辅酶 A、三磷酸

腺苷、B 族维生素等。4.调节情绪，避免焦虑

和抑郁状态。5.进行耳鸣习服治疗。耳鸣习

服治疗需要在医师的指导下进行，通过对神

经系统重新训练或再编码，降低中枢兴奋性，

增加中枢抑制，切断耳鸣与不良情绪的恶性

循环，促使患者最终适应和习惯耳鸣。主要

包括转移不完全掩蔽、松弛训练、注意力和心

理咨询等方面。

此外，除西医治疗方法外，中医中药对治

疗耳鸣也有一定疗效，但一定要通过正规途

径明确耳鸣的原因，在中医师的指导下，适当

运用中药、针灸、按摩等方法进行治疗。

预防耳鸣，从养成良
好习惯做起

压力大是中青年耳鸣发生率高的重要原

因。王辉兵表示：“近年来白领阶层人群耳鸣

的发生率明显增加，主要表现为高频耳鸣，类

似蝉鸣声。中青年人（特别是白领人士）出现

耳鸣，主要是由于工作压力大、睡眠少、应酬

多所致。这类耳鸣主要是由于劳累、精神压

力大导致大脑及听觉神经的供血供养不足，

内耳微循环失调，出现耳鸣，严重者会伴随听

力下降。”

耳鸣会使人情绪烦躁，影响睡眠和注意

力，给学习、工作生活带来烦恼，但其实，耳鸣

是可以通过各种途径来进行预防和避免的。

王辉兵建议，预防耳鸣一定要注意心理状态

的调节，多通过与朋友聚会等方式来释放工

作上的压力；预防耳鸣还应当从日常做起，养

成良好的生活习惯。在外界环境方面，应当

远离噪声和强声，如工地、歌厅、随身听、烟花

爆竹等；在饮食方面，尽量少喝咖啡和酒，避

免中枢兴奋造成耳鸣隐患，饮食还要注意尽

量清淡，避免蓄积内火。少吃油腻和甜食，尽

量保证生活规律。经常熬夜会造成身体上

火，诱发耳鸣。在平时饮食中多摄入一些维

生素 B，可以有效预防耳鸣。同时建议大家

适当进行体育锻炼，保证足够的休息和睡眠，

避免劳累，放松精神，减少焦虑。

近年来,中青年白领阶层人群耳鸣的发生率明显增加，给很多人造成了烦恼
和困扰。流行病学数据调查显示，人群中有20%的人体验过耳鸣。请关注——

压 力 大 会 引 发 耳 鸣 吗 ？
实习生 李 丹

科技日报讯 （记者王春）记者从近日由

台湾大学眼科、上海瑞东医院共同举办的

“2015 两岸飞秒屈光白内障手术最新趋势

VERION 研讨会”上获悉，来自台湾的大学

眼科集团宣布，与上海瑞东医院合作成立太

学眼科中心，该新中心斥巨资引进了顶尖眼

科医疗设备白内障飞秒以及 VERION 智能

导航系统。借助这一系统，白内障手术可实

现“无刀化”，不仅手术变得更加安全、精准、

舒适，视觉质量也能获得有效提高。

据悉，随着年龄的增长，眼睛老花是不

可避免的生理现象。目前老花眼患者的平

均年龄有逐渐下降的趋势，甚至已经下探至

35 岁。

“就像给飞机、汽车配上导航系统一样，

一套专门应用于眼科的数字导航系统引领白

内障手术进入了‘智能无刀’时代。它可自动

提供患者的角膜弧度 K 值与屈光状态、同步

定位散光轴度，记录角膜缘及角膜反射位置，

计算人工晶体度数，并对手术进行规划包括

手术切口部位及散光人工晶体的植入位置。”

大学眼科集团总裁暨总院长林丕容教授介绍

道，近日国内首发智能导航的无刀飞秒白内

障手术已顺利完成。

据了解，此套智能导航系统除了替代眼

科医生的大部分手工操作外，对使用高端多

焦点、散光晶体患者的术后视力，起到了犹如

锦上添花的显著助力作用，患者术后可以获

得最佳视力。在操作过程中，智能导航系统

联机飞秒激光和手术显微镜进行实时同步

“动态追踪定位”影像导引，让医生精确掌握

角膜切口、散光角度及人工晶体的详细位置，

进一步强化手术安全及术后效果，使手术质

量更臻于完美。

所谓无刀飞秒激光，即手术全程摆脱

传统手术刀的束缚，关键步骤手术切口制

作、环形撕囊以及分解晶状体核块通过飞

秒 激 光 完 成 。 工 作 人 员 进 行 现 场 演 示 后

说，飞秒激光过程通过 3D 影像定位与光学

相干断层扫描（OCT），使得手术切口制作

更精准、闭合更紧密，环形撕囊更圆、更居

中、更光滑，且可通过不同模式，利用激光

进行劈核、分解晶状体，大大减少后续步骤

中所需的超声波能量，降低角膜水肿等并

发症的几率，术后恢复更加迅速，术后视力

更为稳定。

智能导航引领白内障手术进入“无刀”时代

科技日报讯 （记者李禾）打开你手机里

下载的“蔚蓝地图”，就能看到 380 个城市的

实时空气质量查询，还能看到这些城市的天

气预报、重点城市的空气质量预报、每日口

罩提醒、户外和通风指数以及各地河流湖泊

水质等信息……近日，公众环境研究中心联

合阿拉善 SEE 公益机构、阿里巴巴公益基金

会在北京正式发布了“蔚蓝地图”。

公众环境研究中心主任马军说，“蔚蓝

地图”是近期广受关注的污染地图 APP2.0版

本，依托阿里云计算平台的大数据实时处理

能力，协助公众知情并参与空气和水污染治

理，并为他们提供全面、便捷的生活服务。

马军说，“蔚蓝地图”的建设目标不仅是

曝光企业污染问题，更在于综合运用多方力

量，共同参与环境社会治理。如地图数据使

用的数据来自政府官方监测，一部分来自于

企业的信息公布，以及政府部门确认的公众

投诉举报。“是政府部门、民间环保组织、企

业、公众多方参与构建的数据平台，工作方

法同样也是多方参与、互推互动的模式。”如

公众使用 App查询到政府公开的数据，再通过

微博转发或邮件给环保部门，促使环保部门积

极跟进、监督污染企业，直接对企业进行整改，

一些企业甚至直接自我改进。目前APP已成

功促成400多家大型火电、钢铁、水泥建材、化

工石化企业对在线数据超标做出说明，其中相

当一批已经或正在采取整改行动。

“蔚蓝地图”可实时获得环境信息

国家旅游局前不久发文，要向“脏、乱、

差、少、偏”的厕所发起总攻，从今年起，我

国将实施一场为期 3 年的“旅游厕所革命”，

实现数量充足、干净无味、实用免费、管理

有效。

从过去的“旱厕”，到现代的“冲水厕

所”，厕所环境的改善首先离不开硬件的提

高。然而就公共厕所环境而言，硬件只是一

个方面，厕所的管理同样重要。三分建设，

七分管理。“厕所革命”不是“一锤子买卖”，

增加数量的同时也要加强管理。一些景区

仅把注意力放在硬件建设上，甚至大建“五

星级公厕”“豪华公厕”“景点公厕”等面子工

程，但对改进管理、完善服务提不起兴趣。

促进公共厕所环境改善，既要以满足人

的基本需求为出发点，从厕所建设这类硬件

基础抓起，也要从游客使用公厕的文明细节

着手进行引导。相对一些公厕良好的基础

设施，游客的文明细节令人尴尬。厕纸被偷

走、坐便马桶被踩碎、大小便后不冲厕……

一些游客如厕“不拘小节”，对纸、水等资源

肆意浪费，对硬件设施不加爱护，对公共卫

生任性破坏。媒体报道，上海静安区在公厕

试点免费提供手纸，半年多下来，如厕者每

次使用的卷筒纸长度平均为 1.6 米，有的被

用来擦皮鞋，有的甚至整卷被拿走。

厕所使用的文明细节得不到提高，再好

的硬件都难以发挥作用。随着经济和社会

的发展，“厕所革命”可以让外界看到中国旅

游环境实实在在的进步，这不仅需要政府部门

的努力，更需要每一个游客的积极参与。厕所

需要的不仅仅是一场硬件革命，更需要引导游

客从文明细节的思想认识上进行提升。

（据新华社电）

“厕所革命”离不开文明细节引导
杨 洋 潘 强

科技日报讯 （记者申明）近日，在 2015

年“首都网络安全日”活动上，北京市公安局

网络安全保卫总队与腾讯安全联盟，启动了

警企合作的“天下无贼—金盾守卫计划”。

根据计划，各方将通过联手协作，共享信息

诈骗数据库，“首都网警”微信公号、微博账

号有针对性地发布网络诈骗安全防范知识，

提升网民自我防范能力，推动构建安全、文

明、和谐的网络环境。

发布会上，腾讯安全、北京网安总队、安

全联盟等携手发布了《反信息诈骗白皮书》，

梳理了近年来涉网诈骗的现状及特点，收集

归纳了八大信息诈骗类型和 429 个典型案

例。

腾讯安全将安全云库数据开放给北京

警方，将全球风险最大的 UPL 网址数据库、

活跃电话号码库以及恶意诈骗银行账号黑

名单数据库与北京公安同步共享。

腾讯副总裁丁珂介绍，2014年中国移动互

联网用户达到6.86亿，移动互联网用户首次超

过PC互联网用户，与此同时，2014年全国有信

息诈骗案件 30万件，涉案金额 150亿元，出现

了多起单笔数额巨大的信息诈骗案件。

北京网安联合腾讯共反诈骗
■数字时尚

5月 2日，河南“中大门”保税直购体验中心对外开放。“中大门”保税直购体验中心是河南郑州建设的“一带一
路”重点项目，以“买全球，卖全球”为企业宗旨，为消费者引进来自全球60多个国家和地区的上万种原装进口海外
商品。图为“中大门”保税直购体验中心大门外景。 新华社记者 朱祥摄

能补肾气的食物
核桃仁
核桃入药治疗腰痛脚软、阳痿遗

精、须发早白，咳喘，尿道结石，小便

不利以及肠燥便秘。并认为对大脑

神经有补养作用。

核桃性温味甘，具有补肾固精，温

肺定喘，消石利尿，润肠通便的功用。

核桃中富含Ω-3脂肪酸、抗氧化物和

维生素E等成分，已证实可预防血液中

胆固醇升高，对动脉硬化、心脑血管病

患者的保健很有帮助。核桃受中、西

方的食疗和营养学者推崇。

核桃补肾小偏方：

核桃蜂蜜：核桃仁 5 枚，蜂蜜适

量。将核桃仁炒熟，研末，加蜂蜜拌

匀 顿 服 ，每 晚 服 食 1 次 ，连 续 5—7

天。可润肠通便，适用于肠燥便秘。

白果
白果又称银杏，对遗精者宜蒸熟、

炒熟或煨熟食用。明·李时珍曾说：

“熟食温肺益气，定喘嗽，缩小便 ，止

白浊。其气薄味厚，性涩而收。”

白果补肾小偏方：

用白果仁 10克，炒后 入水煎，加

糖，连汤食之，或炒燥研粉服。

栗子
栗子不仅有补脾健胃的功效，更

有补肾壮腰的作用，多吃栗子，可缓

解肾虚引发的腰痛症状。

山药
山药味甘，为中医“上品”之药，

除了具有补肺、健脾作用外，还能益

肾填精。凡肾虚之人，宜常食之。

黑芝麻
黑芝麻性平味甘，有补肝肾，润

五脏的作用，对因肝肾精血不足引起

的眩晕、白发、脱发、腰膝酸软、肠燥

便秘等有较好的食疗保健作用。

枸杞
枸杞性平，味甘，具有补肾养肝、

益精明目、壮筋骨、除腰痛、久服能益

寿延年等功用。肾虚的人，食用枸杞

效果很好，枸杞具有补肾养肝的功

效，多吃枸杞还可延年益寿，缓解长

期的腰痛。尤其是中年女性肾虚之

人，食之最宜。

何首乌
何 首 乌 有 补 肝 肾 、益 精 血 的 作

用，历代医家均用之于肾虚之人。凡

是肾虚之人头发早白，或腰膝软弱、

筋骨酸痛，或男子遗精，女子带下者，

食之皆宜。

黑豆
黑豆被古人誉为肾之谷，味甘性

平，不仅形状像肾，还有补肾强身、活

血利水、解毒、润肤的功效，特别适合

肾虚患者。

黑米
黑米具有滋阴补肾、健脾暖肝、

补益脾胃、益气活血、养肝明目等疗

效。经常食用黑米，有利于防治头

昏、目眩、贫血、白发、眼疾、腰膝酸

软、肺燥咳嗽、大便秘结、小便不利、

肾虚水肿、食欲不振、脾胃虚弱等症。

芡实
芡实具有补肾固精、补脾除湿功

能。含淀粉、维生素及矿物质。可与

枸杞子同煮粥食，对女性补肾更佳。

莲子
莲子性平，味甘涩，能养心、益

肾、补脾、固涩，体虚遗精早泄之人均

宜食用，尤其是心肾不交而遗精者，

食之更佳。

豇豆
豇豆性平，味甘，其功有二，一是健

脾，二是补肾，凡肾虚遗精者宜食之。

这款三星NX500搭载了2800万像素背照
式APS-C规格CMOS传感器，配备最新的DRI-
MeV 5图像处理器。它搭载全新混合自动对
焦系统，可实现高像素连拍功能，可追踪物体
运动并且在合适时刻自动触发快门进行抓
拍，轻松捕捉精彩瞬间。


