
2025年9月18日

电话电话:(:(05910591))8709587095576 版式/玉花责编/蓝旭 11
健康科普

夜深人静，耳中“交响乐”却
不停歇？蝉鸣、轰鸣、嘶嘶……
恼 人 耳 鸣 是 身 体 的“ 健 康 警
报”！中医深谙“耳窍连五脏”，
从调和脏腑入手，按下烦人噪音
的“静音键”！
耳鸣嗡嗡响？脏腑在“告状”

耳朵是人体气血运行的“晴
雨表”。脏腑功能失调，气血运
行不畅，都可能“千里传音”，在
耳窍奏响不和谐的“噪音”。揪
出幕后“黑手”，方能精准调治：

1. 肝将军“发怒”：轰隆如
雷，情绪激动加重。

推手：压力大→肝郁化火上
冲。

伴随：烦躁易怒、口苦咽干。
2.心君主“亢奋”：鸣响如蝉

或咚咚心跳，夜间明显。
推手：思虑多、熬夜→心火

亢，肾水难济。
伴随：心烦失眠、手足心热。
3. 脾管家“怠工”：嗡嗡低

回，劳累加重。
推手：饮食不节→气血不足

或痰湿蒙窍。
伴随：食欲差、气短乏力。
4.肺宰相“失和”：新起声如

风吹/电流嘶嘶，伴外感。

推手：外感风邪→肺气壅塞。
伴随：鼻塞流涕、咳嗽怕风。
5.肾仓库“亏虚”：唧唧声细

弱，夜间清晰，时作时止。
推手：年老、久病→肾精亏虚。
伴随：腰膝酸软、头晕眼花。

中医“静音”锦囊：内外兼修调脏腑
找准“元凶”，中医自有妙计

良方，助你重获耳根清净：
锦囊一：吃出宁静——辨证

施膳调脏腑
肝火旺（轰隆）：菊花决明饮

（菊花5g+决明子10g，沸水冲泡
代茶饮）

心阳亢（咚咚）：莲子百合羹
（莲子 15g+百合 10g+粳米 50g，
煮粥）

脾虚湿（嗡嗡）：茯苓山药粥
（茯苓 20g+山药 30g+粳米 50g，
煮粥）

肺失宣（嘶嘶）：葱豉宣肺
(淡豆豉 10g+带须葱白 3 根，煎
汤热服)

肾亏虚（唧唧）：黑豆核桃饮(黑
豆30g+核桃仁15g，煮水代茶饮)

(需辨证选用)
锦囊二：听出和谐——五音

疗愈安脏腑
《黄帝内经》提出“五音（角

徵宫商羽）入五脏（肝心脾肺
肾）”理论，特定调式音乐可调和
脏腑气血。戴上耳机，让“天籁
之音”驱散耳中杂音：

肝火旺：角调（木）（如《高山
流水》片段）——疏肝。

心阳亢：徵调（火）（如《阳春
白雪》轻快段落）——清心。

脾虚湿：宫调（土）（如《渔舟
唱晚》沉稳段落）——健脾。

肺失宣：商调（金）（如《平沙
落雁》清肃段落）——肃肺。

肾精亏：羽调（水）（如《梅花
三弄》）——滋肾。

(每日静心聆听15~30分钟)
锦囊三：枕入安眠——芳香

药枕通经络
推荐药材：葛根(通络)、合欢

皮/花(安神)、煅磁石(潜阳)、石菖
蒲(开窍)、远志(益智)、菊花(平
肝)。打粗粉装入透气枕袋。

功效：药香安神定志、疏通
耳周经络(保持干燥防霉，过敏
慎用）。

锦囊四：按出通畅——居家
穴位巧按摩

1.“三向牵拉”耳操：上揪耳
尖→横拉耳轮→下扯耳垂（各10
次，微感胀热即可）。

2. 鸣天鼓：掌心紧捂双耳，
食指叠放于中指上，稍用力滑下
弹击后脑枕部（风池穴附近）24
次，闻“咚咚”声如击鼓。

3. 点按要穴：翳风穴（耳后
凹陷，通窍）、太溪穴（足内踝后，
补肾）、太冲穴（足背趾间，平
肝），各按揉1~3分钟(力度适中，
酸胀为度，贵在坚持）。
长治久安：固本培元，防患未然

睡好觉：规律作息，不熬夜；
管住嘴：清淡饮食，远辛辣

油腻烟酒；
养好心：释放压力，心情舒畅；
避噪音：减少嘈杂环境暴露；
控疾病：积极管理基础病。

脏腑信使，静心聆听
耳 鸣 是 脏 腑“ 求 救 信

号”。中医整体辨证，提供温
和“静音方案”。调和脏腑、疏
通经络、安养心神，让“耳鸣
君”乖乖滚蛋！

温馨提示：以上方法需中
医师辨证指导，效果因人而异。
严重或持续耳鸣及时就医！

（作者：苏珊珊 泉州市中医
院 副主任中医师）

孕期本是准妈妈们满心期
待的美好时光，可偏偏有个叫

“妊娠易栓症”的“小怪兽”总想
来捣乱。别慌，这份科普带你轻
松搞定它，让孕程一路“通畅”不
堵心！
为什么孕期容易招惹“血栓”

怀孕后，妈妈的身体会开启
“保护模式”，为了预防分娩时出
血，血液就会变得比平时更“黏
稠”，就像水流变慢的小河，更容
易堆积“泥沙”（血栓）。加上子
宫一天天变大，会悄悄压迫血
管，让血液流动的“道路”变窄，
这就给“血栓小怪兽”创造了可
乘之机。此外，胎盘里充满了微
小的血管，如果这里形成微血
栓，就可能影响到给宝宝输送营
养和氧气，与复发性流产、胎儿
生长受限、子痫前期等不良妊娠
结局密切相关。

谁是高风险人群 对号入座
来筛查

1.有血栓家族史的妈妈：就
像自带了“血栓小怪兽”的“邀请
函”，风险比普通妈妈高。2. 坎
坷的孕产经历：有过多次不明原
因的流产、胎停，或发生过不明

原因的死胎、严重的胎儿生长受
限、重度子痫前期或胎盘早剥。
3.超重或者肥胖的妈妈，身体的
负担重，血管“压力大”，容易被

“小怪兽”盯上。4. 确诊的自身
免疫病：如抗磷脂综合征（APS）、
系统性红斑狼疮等。
防患于未然 孕期预防是关键

对于评估后风险较高的准
妈妈，医生会制定个性化的预防
方案，核心武器就是——低分子
肝素。

它安全吗？非常安全！它
是一种分子量很大的药物，不会
通过胎盘屏障，也就不会影响到
宝宝的生长发育，是孕期抗凝的

“金牌选择”。
怎么用？就像糖尿病患者

打胰岛素一样，每天只需要在肚
皮（脂肪层）上注射一次即可。
针头非常细小，疼痛感很轻，大
多数妈妈都能很快适应。

要打多久？一般从孕早期
或中期开始，一直持续到分娩
前，产后还需要继续注射，根据
不同病情决定注射时间长短。
因为产后体内激素剧烈变化，身
体恢复过程，反而是血栓最高发

的阶段，千万不能掉以轻心。
对于所有孕妇，包括低风险

的妈妈，一些生活小细节也能有
效预防：

“动”起来：避免长时间卧床
或久坐不动。饭后散散步、孕期
瑜伽、游泳都是不错的选择。即
使坐着，也可以勾勾脚尖、转动
脚踝。

“喝”足水：保证充足饮水，
避免血液过于浓缩。

“穿”弹力袜：对于需要长时
间站立或坐着的准妈妈，咨询医
生后穿戴医用梯度压力袜，能给
腿部一个外在支撑，促进血液回
流。

围产期的精细管理
临近预产期，如何安全地迎

接宝宝到来，又兼顾妈妈的血栓
风险，需要医生和妈妈共同努
力。

1.计划分娩：医生通常会建
议计划性分娩（如催产或择期剖
宫产）。这就像一个精心安排的

“作战计划”，可以精准控制停用
肝素的时间。

2.默契配合：一般在计划分
娩前24小时左右，医生会让您停

止注射肝素，为分娩和麻醉留下
安全的窗口期。如果突然自然
临产，请立即停止注射并马上告
知医生。

3. 麻醉安全：使用肝素期
间，进行硬膜外麻醉（无痛分娩）
或腰麻（剖宫产常用）有极低概
率发生椎管内血肿。因此，麻醉
医生会严格核对您最后一次打
针的时间，确保绝对安全。

4.产后无缝衔接：宝宝出生
后，血栓风险并未解除。医生会
根据情况在产后数小时到十几
小时后，重启肝素抗凝治疗，并
手把手教您如何过渡到口服药
物（如华法林，哺乳期可用），无
缝衔接，守护您安全度过产褥
期。

妊娠期易栓症并非“不可
防、不可控”，只要孕妇重视预
防，遵医嘱做好围产期管理，
就能最大程度降低风险，守护
自己与宝宝的健康，让孕程更
安心。

（作者：江丽萍 诏安县梅岭
镇卫生院 主管护师）

守护孕程不“堵”心 妊娠期易栓症的预防与管理

滚蛋吧 耳鸣君 中医解码“耳畔噪音”的脏腑密语


