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很多时候，一些疾病也会
放出烟雾弹，伪装成其他疾
病，让人难以察觉。专家指
出，以下几种疾病最善于用一
些不典型症状，来掩盖“真面
目”，要及早发现疾病征兆。

食管反流病伪装成哮喘
等。食管反流病，是胃病中有
名的“伪装者”，研究发现胃食
管反流病有关症状达70多种。

胃食管反流病是常见的、
高发的慢性病，典型症状就是
泛酸、烧心。此外，还有一些
不典型症状，容易被误诊成冠
心病、哮喘、鼻炎、慢性咽炎
等疾病，患者容易看错科或被
误诊。

另外，经常饱餐、爱吃宵
夜、烟酒不离手，常吃高蛋
白、高脂肪食物，都可能引发
胃食管反流。

心梗可能伪装成牙痛、腹痛
等。一般来说，最为典型的心梗
症状是心绞痛，多数人表现为胸
口或心前区（左胸）剧烈地持续
疼痛，可伴有呼吸困难，很多人
还会感到“不行了”这样的濒死
感。但不是每个心梗病人的首
发症状都是心绞痛。90%的心肌
梗死患者会出现明显胸痛，但是
有10%表现症状并不明显，它可
能会放射到头部、四肢、肠胃等，
可能以牙疼、下颌疼痛、肩膀疼、
咽喉疼、胃痛等方式掩盖心绞痛
的真面目。比如，下壁心肌梗死
就经常表现为上腹痛或腰腿痛，

前壁心肌梗
死则可能出
现放射性牙
痛。

颈椎病
会伪装成恶
心、心慌胸
闷。颈椎骨
质增生和颈
椎 间 盘 突
出，对颈部
分布的极其
丰富的交感神经会产生不良刺
激。而这些强烈的刺激信号，
则会沿着交感神经向下传到内
脏的血管。并使胃部出现不思
饮食、腹胀不适、打嗝嗳气、
上腹隐痛甚至恶心、呕吐等一
系列症状。

颈椎病很容易被误诊，其
症状有时会像高血压、心脏
病，出现心慌胸闷或者血压升
高等症状，但其实是交感神经
型颈椎病。

这些病可能伪装成犯困。
如果你晚上能保证7～8小时的
睡眠，白天还是爱犯困，就应
该警惕一些疾病了。

肥胖、高血压等人群，或
有长期大量饮酒、摄入高脂、
高糖饮食等危险因素，且经常
犯困，应尽早去医院检查血
脂。高血脂患者的体内血液流
动相对缓慢，影响红细胞的携
氧能力，且高血脂在动脉内形
成粥样硬化斑块，易造成血管

管腔狭窄，导致大脑缺血缺氧。
疲乏、困倦也是贫血最常

见的症状，还可能伴有头晕、
头痛、耳鸣、眼花、注意力不
集中等症状。如果有上述症
状，最好到医院做一个血常规
监测，明确诊断。

帕金森病或伪装成失眠、抑
郁。人们熟知的帕金森病表现
是肢体抖动、动作缓慢不灵
活、肢体僵硬、行走不便等

“运动症状”，却忽视了失眠、
抑郁、焦虑等早期出现的“非
运动症状”，往住错失最佳治疗
时机。其实很多帕金森病患者
早在几年前就已出现‘非运动
症状’，包括抑郁、焦虑、便
秘、失眠、记忆力减退、嗅觉
丧失等，但易被误诊为脑萎
缩、抑郁症等病。这些‘非运
动症状’一般在帕金森病早
期、在‘运动症状’前就出现
了，贯穿整个病程，建议提早
干预。 据《银川晚报》

隆冬时节，人们总会穿上
厚厚的冬装，但许多人却没有
戴帽子的习惯。殊不知，头部
血管、神经密集，做好保暖对
身体健康尤为重要。

老年人戴帽子的好处

降低心脑血管疾病发病风
险。戴帽子可以保护头部不受
寒风侵袭，会大大减少这一危
险因素。很多老人冬天会头
晕、头痛，其实就是寒冷造成
脑血管收缩所致。对体质较
弱、慢性病较多的老年人来
讲，寒冬戴帽子不仅能保暖，
而且还可减少心绞痛、心梗、
脑溢血等的发病几率。

预防感冒。头部是人体散
发热量最大的部位之一，受风
寒容易导致疾病。冬季外出戴
帽子，就不会因头部过多散热
而引起全身热量变化。冬季室
内外的温差比较大，一冷一热
容易导致免疫力差的老人感冒。

缓冲意外伤害。帽子就像
个软头盔，可以在老人摔倒、
遭遇磕碰时起到一定缓冲作
用，减轻头部意外伤害的伤情。

戴帽避免错误习惯

专家提示，一些常见的错
误戴帽习惯应尽量避免：

1.进屋立刻摘帽。如室内
温度不够高,立刻摘掉帽子会造
成人体热量迅速散失,出汗后更
容易感冒或引发心脑血管疾
病。如果室内已经很热,可以进
屋后稍微平静一下再摘掉帽子。

2.长时间戴帽。头皮油脂
分泌较为旺盛，长时间戴帽子
会导致头皮毛孔呼吸不畅，皮
脂堆积于头皮，容易形成皮
屑、头痒或皮肤炎症，进而造
成脱发。尤其是受帽边压迫的
发际、发根处，更易脱发。所
以最好早晚外出时戴，正午阳
光好时不戴帽，让头皮透透气。

3.一顶帽子戴一冬。头皮
分泌的油脂加上出汗、沾染灰
尘，帽子的里衬和帽檐就会变
油，滋生大量细菌，如果不及
时清洗很容易引发毛囊炎等疾
病。建议毛线帽、棉布帽等每
周清洗一次，皮革材质等不好
清洗的帽子,可用干净的毛巾蘸
取温水擦拭。 据《生命时报》

高血压是最常见的慢性
病之一。为改善生活质量，
延长寿命，降压治疗很重
要，无论是否选择药物治
疗，都要保持良好的生活方
式。这其中就包括：健康饮
食、规律运动、戒烟限酒、
保持理想体重、改善睡眼和
注意保暖等6个方面。

健康饮食 减少钠盐摄
入，增加富钾食物摄入，有助
于降低血压。建议每日摄盐
量应小于 5g，老年高血压患
者适度限盐。鼓励老年人吃
多种新鲜蔬菜、水果、鱼类、豆
制品、粗粮、脱脂奶，及其他富
含钾、钙、膳食纤维、多不饱和
脂肪酸的食物。

规律运动 老年高血压及
高血压前期患者进行合理的
有氧锻炼可有效降低血压。
建议老年人进行适当的规律
运动，每周不少于 5 天，每
天不低于30分钟的有氧体育
锻炼，如步行、慢跑和游泳
等。不推荐老年人剧烈运动。

戒烟限酒 戒烟可降低
心血管疾病和肺部疾患风

险。老年人应限制酒精摄
入，男性每日饮用酒精量应
小于25g，女性小于15g。白
酒、葡萄酒 （或米酒） 或啤
酒饮用量应分别少于 50ml、
100ml和300ml。

保持理想体重 超重或肥
胖的老年高血压患者可适当
控制能量摄入和增加体力活
动。维持理想体重 （体质指
数20.0-23.9kg/m2）、纠正腹
型肥胖 （男性腹围≥90cm，
女性腹围≥85cm） 有利于控
制血压，减少心血管病发病
风险。但老年人应注意避免
过快、过度减重。

改善睡眠 保证充足睡
眠并改善睡眠质量对提高生
活质量、控制血压和减少心脑
血管疾病并发症有重要意义。

注意保暖 老年人对寒冷
的适应能力和对血压的调控
能力差，常出现季节性血压
波动现象。应保持室内温
暖，经常通风换气；骤冷和
大风低温时减少外出；适量
增添衣物，避免血压大幅波
动。 据《北京青年报》

冬天老人更易产生悲伤
的情绪。常喝补血安神茶，可
以收敛神气，使神志安宁、情
绪安静。桂圆肉益气补血、安
神定志；红枣补中益气、养血
安神；茯神是茯苓菌核中间天
然抱有松根的白色部分，祛湿
的功能较茯苓弱，但宁心安神
的功能更强；乌梅收而不涩，
能生津液、消食积、酸甘化
阴。 晚综

做法：取鲜桂圆肉20克、
茯神15克、乌梅2个、红枣（去
核）5 个。材料洗净，锅内倒
入适量清水煮沸，加入上述材
料煮20分钟即可。

中 医 认 为 ， 肾 开 窍 于
耳，耳通于脑，脑为髓之
海，肾虚则髓海不足，易致
头晕、耳鸣。弹脑时掩耳和
叩击的动作可对耳产生刺
激，起到调补肾元、强本固
肾之效，对头晕、健忘、耳
鸣等肾虚症状有预防和康复
作用。补益肾气还有利于延
缓衰老、延年益寿。此外，
叩击脑后穴位，如玉枕、风
池穴等，可起到防治头痛、
眩晕、后脖子僵痛、中风、
口眼歪斜等作用。

弹 脑 的 具 体 操 作 方 法
是：两手掩耳，掌心捂住两
耳孔，两手五指对称横按在
两侧后枕部，两食指压中

指，然后食指迅速滑下，叩
击枕骨。双耳可闻及若击鼓
声，可以击24下或36下。早
晨起床前、晚上临睡前，在
床上盘腿静坐，依法练习。
每天练习，长期坚持。叩击
动作的轻重，要视自身耳部
所能承受的程度而定，不能
一味追求力度，否则易造成
耳部不适或意外伤害的发
生。患中耳炎或鼓膜穿孔的
人不能弹脑。

弹脑常用的玉枕穴，在后
发际正中直上2.5寸，旁开1.3
寸平枕外粗隆上缘的凹陷处；
风池穴在颈后枕骨下，与乳突
下缘相平，大筋外侧凹陷处；
脑户穴在枕骨粗隆上方。

疾病会伪装 辨别要仔细

很多老人选择帽子只考很多老人选择帽子只考
虑保暖虑保暖，，忽略了透气问题忽略了透气问题。。
在室外活动在室外活动，，尤其是快走尤其是快走、、跳跳
广场舞等广场舞等，，时间久了难免会时间久了难免会
出汗出汗，，帽子透气性差除不利帽子透气性差除不利
于散热外于散热外，，还可能会造成皮还可能会造成皮
炎炎、、湿疹等皮肤病湿疹等皮肤病。。建议老建议老
人尽量选毛类材质和毛皮材人尽量选毛类材质和毛皮材
质的帽子质的帽子，，因为这类材质柔因为这类材质柔
软软、、保暖保暖，，而且透气性较好而且透气性较好；；
尽量避免选择人造革或合成尽量避免选择人造革或合成
革类材质的帽子革类材质的帽子，，虽然挡风虽然挡风
性很好性很好，，但是透气性较差但是透气性较差。。

戴帽子应以不遮挡视线戴帽子应以不遮挡视线
为第一原则为第一原则。。有帽檐的有帽檐的，，建建
议选择帽檐短一些议选择帽檐短一些，，宽度最宽度最
好小于好小于55厘米的厘米的。。如帽檐较如帽檐较
长长，，戴时则要向上调高一些戴时则要向上调高一些，，
不能压住眼睛不能压住眼睛，，保证视线开保证视线开
阔阔，，以免行走时带来危险以免行走时带来危险。。
同时同时，，老年人戴帽子不宜太老年人戴帽子不宜太
紧紧，，以戴上不会紧压头发以戴上不会紧压头发，，让让
头皮有透气的余地为宜头皮有透气的余地为宜，，最最
好选择比头围大好选择比头围大11～～11..55厘米厘米
左右的款式左右的款式。。另外另外，，老年人老年人
的帽子需要质地厚一些的帽子需要质地厚一些，，防防
寒的同时也能在必要时缓冲寒的同时也能在必要时缓冲
头部所受的撞击和摩擦头部所受的撞击和摩擦。。

老人冬季戴帽子好处多

老年人老年人
挑选帽子有讲究挑选帽子有讲究

老年高血压

除了吃药还可这样做

掩耳弹脑 补气益肾

桂圆茯神茶补血安神


