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耳石到底是什么

在耳朵的前庭系统里，有个名
为耳石器的结构，内部布满了微小
的碳酸钙结晶，这就是我们所说的
耳石。耳石大小通常在20~30微
米之间，肉眼完全看不见，通常需
要借助高倍显微镜或电子显微镜
才能观察到。

耳石如同人体的“平衡仪”，
它的核心作用是感知人体位置、
维持平衡，我们能正常行走、坐
卧、转头，全靠耳石和前庭器官的
协同工作。

为啥会变成“眩晕祸首”

很多人会疑惑：耳石症到底是
什么？为什么小小“石头”会让人
晕得这么厉害？

正常情况下，我们的耳石会
乖乖待在椭圆囊斑或球囊斑
内。但它一旦脱落，移位到半规
管，就会引发眩晕，这就是耳石
症。具体原理很简单：人体头位
随动作改变时，半规管内的淋巴
液会流动，脱落的耳石会在重力
和惯性作用下移动，刺激半规管
的感受器，向大脑传递错误的平
衡信号，让人瞬间感觉天旋地
转。耳石症在医学上也叫“良性
阵发性位置性眩晕”。

脱落的常见诱因要了解

现实中，耳石松动脱落的原
因很多，临床上不一定都能找到
明确的诱因。关于耳石脱落的

机制及诱发因素，可能与以下情
况有关：外力作用如头颅创伤、
头面部手术、剧烈的体力活动；
高血压、糖尿病导致的末梢循环
供血障碍；耳石器老化，导致椭
圆囊斑或球囊斑退行性改变；长
期一个固定卧位睡觉，耳石因长
期重力作用导致脱落；劳累、熬
夜、压力大、精神紧张、焦虑等精
神心理因素。另外，病毒感染造
成的前庭神经炎常伴发耳石症，
在前庭耳石器发生水肿时，也会
让耳石“离家出走”。

过去耳石症的患者主要是中
老年人，但现在年轻人发病率大幅
上升。不良生活原因是主要诱因：
长期压力大、睡眠不好、过度疲劳，
使内耳的小动脉发生痉挛、缺血等
情况，从而导致耳石症的发生。再
加上低头玩手机、用电脑，长期处
于不良头位姿势，加重内耳血管痉
挛、细胞缺血，使耳石更易脱落而
致病。

如何识别耳石症的“晕”

耳石症导致的眩晕有鲜明特
点，记住以下这几点，就能初步区
别它和其他头晕问题。

●体位相关，突发突止：眩晕
只在特定头位变化时出现，比如早
晨起床、半夜翻身、偏头、抬头、低
头时；一旦姿势固定、头部静止，眩
晕感会立刻消失。

●时间极短，反复出现：单次
眩晕持续数秒至数分钟，不会长时
间头晕；但同一姿势反复变化时，
会多次发作，病程长短因人而异。

●旋转感强，伴随恶心：发作

时感觉天地都在翻转，常伴随强烈
的恶心感，严重者会呕吐；多数耳
石症可自愈，一般几天到几周内症
状会自行缓解。

治疗首选手法复位

耳石症一般可自愈。大多数
人在发病后两周到一个月内，眩
晕感会自动消失。但耳石症发作
后很痛苦，出现症状时，还是建议
及时就医。目前针对耳石症的主
要治疗方法是手法复位，医生通
过专业手法调整患者头位，让脱
落的耳石“回家”。通过手法复
位，多数患者的症状可明显消除，
少数患者需多次复位。手法复位
后，部分患者仍有走路不稳、视物
漂浮、转头头晕等残余症状，可适
当使用抗头晕药物；若药物治疗
无效，可配合前庭康复训练，帮助
内耳恢复平衡功能。

日常防护减少复发频率

耳石症易复发，春季做好以下
日常防护，就可能减少发作频率。

慢起慢躺慢翻身：起床、躺下、
翻身时动作放慢，避免头部突然大
幅度运动，减少耳石脱落的诱因。

管好基础疾病：高血压、糖尿
病患者应按时服药、控制指标，避
免内耳供血不足。

规律作息：保证每天7~8小时
的睡眠，避免过度疲劳、情绪焦虑，
减少内耳血管痉挛。

远离不良姿势：年轻人则尽量
避免长期伏案工作，不要维持一个
姿势长时间看手机。 （刘威）

减脂三明治
春天，很多人都忙着减脂，分

享两款实操性非常强的三明治减
脂早餐：凤梨虾仁三明治和凤梨鸡
排三明治。

首先，半颗凤梨去皮，切块，凤
梨芯加3块凤梨肉打碎。鸡腿肉一
切二，加欧芹大蒜盐、凤梨碎、生
抽、淀粉，抓匀腌制15分钟，虾仁也
加少许欧芹大蒜盐腌制。接下来，
2大勺希腊酸奶、1小勺第戎芥末酱
混合均匀备用，平底锅喷少许橄榄
油，将面包煎香；锅中补少许油，将
凤梨块煎至微微焦黄，夹出待用；
将鸡排上的凤梨碎尽量去掉，鸡皮
朝下，中小火煎至两面金黄，最后
煎熟虾仁。

做凤梨虾仁三明治时，将复热
好的面包抹上奶酪，放上沙拉菜、
虾仁、凤梨块，就大功告成啦。凤
梨鸡排三明治也简单，将复热好的
面包放上沙拉菜、凤梨块和鸡排，
淋上芥末籽酱就可以了。（冯元春）

耳石症的高发季来了
符合这几个特征要警惕

（（蔡廷蔡廷//绘绘））

古语有云：“春气者，诸

病在头”。春天容易出现一

种眩晕症，一旦发作，便有

天旋地转之感，让人恶心欲

吐，甚至举步维艰……这便

是耳石症。值得注意的是，

耳石症常被误认作颈椎病、

高血压或脑供血不足，从而

延误治疗。副主任医师邓

斌将为您讲解如何快速识

别、正确应对耳石症，远离

春季眩晕困扰。

凤梨鸡排三明治凤梨鸡排三明治


