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本报讯（株洲晚报融媒体记者/肖捷
通讯员/丁时伟 刘新文） 2 月 18 日，在醴

陵市板杉镇政府院内，寨下村村民叶兰奇

专程将一面印着“优秀青年、见义勇为”字

样的锦旗送到张豪鑫手中，感谢他危难时

刻出手相救。“如果没有张豪鑫把我们从水

里救起，恐怕我们一家四口今天就不会站

在这儿了……”

春节前夕，张豪鑫和家人夜间开车回

家，途经村口一偏僻池塘时，远远看见池塘

中有灯光闪烁，张豪鑫下意识多看了一眼，

顿感情况不对，连忙停车查看。

他发现离岸约 3 米处的水中，有一白

色小车只剩车顶露出水面，车里传来微弱

的咳喘、呼救声。张豪鑫立马打开手机里

的手电筒，这才看清车内有好几个人正在

水里扑腾，此时水已漫过脖子，看上去已经

体力不支了。

寒风刺骨，雪雨交加。在这生死攸关

的 时 刻 ，张 豪 鑫 来 不 及 多 想 ，立 即 展 开

救援。

张豪鑫迅速从自己车后备厢内找到

几块泡沫板，跳入池中游向陷入困境的轿

车。靠近车辆后，他看见车内 3 人被安全

带卡住，还有一名被托举着的儿童，都已

经冻得奄奄一息、不能动弹，情况十分危

急。他将后挡风玻璃砸碎，迅速接过被冻

得瑟瑟发抖的小孩，在自己家人的帮助

下，将孩子救回岸边。随后，张豪鑫又转

头游回车旁，拼尽全力拉开车门，帮助被

困人员解开安全带，逐一拉出另外 3 名被

困人员，并让他们趴在泡沫板上，奋力拖

拽向岸边。

附近的村民也闻讯赶来救援，在大家

共同努力下，车内 4 人最终被成功救起。

待所有人员上岸后，池塘中车子突然“咕噜

咕噜”冒出大泡，随后沉入水底。

待遇险人员亲属到达现场后，张豪鑫

与众人一起将 4 名获救人员抬到车上，这

才放心驾车离开。

“当晚是雨雪天气，夜间很暗，我们对

路况不熟悉，加上车窗起雾，一不小心就驶

入了池塘，幸好遇到贵人，不然我们一家四

口后果不堪设想……”被救人员叶兰奇事

后回忆起当时的情形，非常后怕。

未入军营，先铸军魂。张豪鑫是醴陵

市板杉镇 2024 年上半年应征入伍青年，就

读于湖南汽车工程职业学院。事后，醴陵

市军地相关部门为张豪鑫举办了表彰仪

式，军地领导为他送上慰问金，高度赞誉他

在人民群众遇到危难时伸出援手的英勇

壮举。

龙年首个工作日，让人错觉春天已经来了。

但季节转换的时候，大自然的力量永远无法估量，冷

空气一旦发威，整个城市又将变成天寒地冻的冬日模样。

眼下，急着赶进度的冬天，排出了降温的最强阵容——强

寒潮。

从目前预报来看，今天夜间开始，全市自北向南将有

一次强寒潮低温雨雪冰冻天气过程，48 小时气温降幅达

20℃以上，并伴有 4～5 级、瞬时 7～8 级的偏北大风，最低

气温将降至-2℃左右。

这次寒潮，来势汹涌，一鼓作气又把这城市拽回冬

天里。

市气象台说，这次寒潮为 2023 年入冬以来最强寒潮，

寒潮带来的冰冻强度，与 2 月 4 日至 7 日过程基本相当，但

持续时间更长。全市还会有雷暴大风、短时强降水等强对

流天气。

北风、冰冻、雨夹雪……从前段日子恍若春天般的温

暖，一脚跨进潮湿、阴沉、寒冷的冬天，小雨霏霏，寒意沁

骨，还是那句老话：大家保重身体。

（王娜）

今天 多云有阵雨 11～25℃

明天 阴天有小雨 4～13℃

后天 阴天有中等阵雨或雷阵雨 局地暴雨 0～7℃

风向：南风转北风

风力：3～4级

（市气象台2月18日16时发布）
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这个假期，你在路上堵了多久？
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大暖反转大冷

强寒潮今夜上岗

2 月 17 日，株洲湘江风光带钢琴广场，树木吐出点点

嫩芽。 通讯员/黄清卫 摄

雪夜小车落水
醴陵小伙张豪鑫救了一家四口

获救家庭向张豪鑫（左四）表达谢意。通讯员供图
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眩晕，这个看似寻常的症状，却给许多人带

来了无尽的困扰。当你经历过一阵突如其来的

天旋地转，仿佛置身于颠簸的船上，那种痛苦和

无助的感受让人难以忘怀。然而，这种眩晕很

多时候并非源自复杂的疾病，而是耳石症在

作祟。

什么是耳石症

耳石症也称为良性发作性位置性眩晕，是

一种由于内耳中的小颗粒（碳酸钙结石）脱落至

半规管引起的常见疾病。当患者头部进行位置

变化时，这些结石会刺激半规管内的平衡感受

器，引发神经冲动，导致眩晕和眼球震颤。比如

起床、躺下、翻身等动作，患者会突然感到天旋

地转的眩晕并且可能会伴随眼震，有时还会出

现恶心呕吐、头重脚轻等症状。

耳石症的诊断与治疗

耳石症的治疗主要包括以下三种方法。

1.耳石复位。这是治疗耳石症最常用的方

法，操作简便，效果良好。其原理是通过一系列

的头位转动动作，将脱落的结石送回至原来的

位置。常用的复位方法有 Ep ley法、Semont法、

Gu foni 法、Barbecue 法以及前庭康复训练等。

如果手法复位操作不方便，可以选择耳石复位

仪辅助复位。

2.药物治疗。药物主要用于缓解症状，并

不能使耳石复位，但考虑到耳石症可能合并其

他眩晕疾病，可以搭配使用这类疾病治疗药

物。当病人同时患有其他疾病时，应同时治疗

该类疾病。当病人复位后有头晕、不平衡、恶

心、呕吐等不舒服的情况时，可使用一些抗晕药

和止吐药等。

3.手术治疗。对于诊断清楚，经过药物和

物理治疗仍然无效或者有严重并发症的患者，

可能需要考虑半规管阻塞等手术治疗。

耳石症的预防与保健

1.保持良好生活习惯：要保持规律的作息

时间，避免过度劳累和负面情绪波动，还要避免

过度饮酒和吸烟等不良习惯。

2.保持营养均衡：摄取足够的营养物质，尤

其是蛋白质、维生素和矿物质的摄入。

3.保证睡眠质量：保持良好的睡眠质量，有

助于缓解内耳压力，预防耳石症的发作。尽量

保持规律的睡眠时间表，避免熬夜和失眠等

问题。

4.科学锻炼：适当的锻炼有助于提高身体的

平衡能力，减少眩晕的发生。可以选择一些有助于

增强平衡能力的运动方式，如太极拳、瑜伽等。在

运动时要避免过度用力或剧烈摇晃身体等动作。

5.定期检查：对于有家族史的人群，应定期

进行体检，以便早期发现和治疗耳石症。

6.避免头部外伤：头部外伤可能导致内耳

损伤和结石脱落，应尽量避免。在日常生活中

要避免剧烈的头位变化和突然的体位改变，避

免头部受到撞击或震荡。

7.控制慢性疾病：积极控制高血压、糖尿病

等慢性疾病，这些疾病可能会影响内耳血液循

环，增加耳石脱落的风险。

8.保持乐观心态：保持乐观的心态有助于

缓解压力和焦虑情绪，从而减少耳石症的发作。

9.避免其他疾病：中耳炎、前庭神经炎等其

他疾病也可能引起眩晕症状，要注意及时诊断

和治疗。如果有相关疾病史或疑似症状出现，

应及时就医并告知医生。

10.关注高风险人群：老年人、女性、长期卧

床患者发生耳石症的风险较高，应该对其给予

更多关爱，帮助他们预防和应对眩晕症状。

总之，如果你经常感到眩晕，尤其是与头部

位置变化相关的眩晕，那么可能是它在作祟。

（本报综合）

教你几招
远离“富贵包”

“富贵包”是位于后背上部颈胸交界处的硬包

块。如果人们经常伏案或是长时间低头看手机，会

导致颈椎部位的韧带、肌肉以及筋膜等软组织退变、

肥厚、增生，前部肌肉收缩，后背部肌肉过度拉伸，局

部血液循环明显下降，形成慢性无菌性炎症病灶。

生活中，我们可以通过以下方法远离“富贵包”。

◎靠墙收下巴 靠墙站立，延展脖子后侧，可

以用食指辅助，向后推下巴，背部与头部紧贴墙

面，保持 5~8分钟。

◎扩胸 富贵包的形成一般伴随头部前倾、胸

椎后凸，因此，延展胸椎、打开胸腔非常重要。您

可以利用墙角或门，抬起双臂，双手搭在门框或墙

面两侧，保持弓步姿势，身体向前，然后向前推墙

面或门框，注意在脊柱延展的情况下完成该动作。

◎放松颈部肌肉 仰卧，利用网球按摩头部后

侧颈部肌肉附着点，放松颈部肌肉，进行自我拉伸。

◎放松上背部肌肉 仰卧，上背部靠在泡沫轴

上，屈双膝，双手抱住头部后侧，前后滚动，直到完

成上背部肌肉及筋膜组织的放松。

◎锻炼颈部力量 坐在椅子上，双腿分开，与

髋同宽，将弹力带套在头部后侧，双手拉住弹力带

两端，吸气时延展脊柱，呼气时双手拉弹力带，与

颈部形成抗阻力量。

◎适当活动肩颈 双臂向上举起，反手交叉十

指，掌心向上。然后，身体向左侧、右侧侧弯，或者

双手向后打开，让肩颈部位的关节肌肉充分活动

起来。

生活中，大家还要注意保持正确的姿势，采取

正确的坐姿、站姿等。

（据《老年健康报》）

鼾声如雷怎么治？
鼾症也被称为睡眠呼吸暂停综合征，是一种

常见的睡眠障碍。然而，很多人对其症状和影响

并不了解，甚至忽略了它所带来的困扰。

◎鼾症的症状

1.大声打鼾 这是鼾症最常见症状之一。打

鼾声大且深沉，常常伴有呼吸暂停的现象。

2.睡眠时呼吸暂停 在打鼾过程中，患者会突

然停止呼吸，然后突然大声打鼾，这种情况可能反

复出现。

3.白天疲劳 由于夜间睡眠质量不佳或呼吸

暂停，患者常常感到白天疲劳和困倦。

4.夜间觉醒 患者会在夜间因呼吸暂停或低

氧血症而觉醒。

5.睡眠时辗转反侧 由于呼吸道阻塞导致呼

吸不畅，患者会在睡眠中频繁改变姿势。

6.早晨口干 由于夜间张口呼吸，患者早晨醒

来时会感到口干。

7.注意力不集中 长期打鼾和睡眠呼吸暂停

可能导致大脑缺氧，从而影响注意力与记忆力。

8.情绪问题 患者可能出现焦虑、抑郁等情绪

问题，因为长期的睡眠问题会影响情绪状态。

◎鼾症的治疗

1.保守疗法 减肥、改善睡眠体位、避免高枕

仰卧头向前弯、使用阻鼾器等。

2.手术疗法 适用于保守疗法无效、鼾声响度

大于 60 分贝、睡眠期每次憋气持续时间 10 秒~20

秒以上、每小时睡眠至少呼吸暂停 10 次、晨起头

胀迷糊而白天嗜睡、经仪器检查证实存在睡眠期

憋气和低氧血症、家属反应症状典型、检查为咽腔

狭小者，可施行腭咽成形术或悬雍垂腭咽成形术

或激光悬雍垂腭咽成形术。

3.药物疗法 乙酰唑胺、甲状腺素片等药物可

以促进新陈代谢，具有一定功效，服药期间可以缓

解，但不能治愈。

（据《医药卫生报》）

长了智齿，拔还是不拔？
智齿，很多人应该都长过，且有过被智齿折

磨的遭遇。一旦发炎疼痛，整个脸都像是大了

一圈。大家不禁会问：折磨人的智齿要拔掉

吗？下面就让我们一起来了解一下与智齿拔除

相关的知识吧。

智齿为什么要拔除？

在形态上，智齿和正常的大牙差别不大。

随着人类进食的食物逐渐精细化，咀嚼肌、颌

骨、智齿就会逐渐退化，智齿退化的顺序是最晚

的，就会导致颌骨的量小于牙齿的量，智齿通常

因为位置不够而阻生，即大部分无法正常萌出，

阻生智齿会妨碍口腔卫生措施的实施，所以建

议拔除。

智齿在生长方面，由于个体有很大差异，

通常情况下应该有上下左右对称的 4 颗牙，有

的少于 4 颗甚至没有，极少数人会多于 4 颗。

萌出的年龄差异也很大，有的人 20 岁之前萌

出，有的人 40~50 岁才长或者终生不长，这都

是正常现象。人在青春期的时候，颌骨跟成

年人的差不多，但也有一些人颌骨并不是很

大，没有足够的空间让智齿长出来，所以智齿

只能朝临近的牙齿生长，从而与第三颗磨牙

产 生 了 一 个 角 度 ，并 对 第 三 颗 磨 牙 造 成 挤

压。据估计，95%的 18 岁中国人有智齿，对大

部分人来说，智齿对咀嚼食物几乎没有任何

用处。

智齿的状态以及去留判断

首先，智齿如果是正位生长，与邻牙和对颌

牙有邻接关系和咬合关系，并且邻接关系和咬

合关系正常；其次，智齿牙冠完全萌出，牙龈软

组织没有覆盖在咬合面上，而是附着在牙颈

部。满足以上两点，智齿可以发挥正常牙齿的

咀嚼功能，并且与周围软硬组织的解剖关系正

常，这种情况下就不需要拔除智齿。

基于以下理由推荐拔除智齿：
1. 蛀牙 如果智齿蛀牙，特别是那些邻接

面蛀牙，需要很好的技术；而且蛀得很深，甚

至 需 要 根 管 治 疗 ，我 们 都 建 议 拔 除 ，杜 绝

后患。

2. 累及邻牙 病人通常不自知，通常以 X

光诊断。正常情况下，智齿的萌发空间不足，会

倒在第二大臼齿上，因而造成第二大臼齿不易

清洁，甚至部分牙齿吸收的现象，导致患者不舒

服或牙痛。

3. 剧烈疼痛 在人类进化的历史中，智齿

是一种消失的状态。牙弓会变得更小，空间更

小。在萌发时，最能感觉到肿胀、疼痛的感觉。

许多人因为无法忍受这种疼痛的感觉，从而决

定拔掉智齿。

4. 不容易清洗 由于空间不足，智齿常长

得歪七扭八，造成清洁洁牙齿困难，以致发生蛀

牙现象。

5. 不好咬合 每个人 4 个智齿并不都会长

齐。对于这种情况，如果没有相应的智齿去咬

的 话 ，有 时 会 发 生 智 齿 过 度 萌 发 ，进 而 影 响

咬合。

6. 阻生齿 通常是最讨厌的一种，牙医会

觉得很难搞定，但病人并不一定有感觉，因此

被忽视。这种牙齿通常埋在牙槽骨里面，如

果 会 痛 ，或 者 在 诊 断 时 会 出 现 病 变 ，就 需 要

拔掉。

无论智齿是长在上面还是下面，都有很好

的消 炎 方 法 ，在 拔 智 齿 的 时 候 一 定 要 选 择

最 合 适 的 方 法 来 给 拔 出 ，避 免 让 牙 齿 受 到

损伤。

（据《大众卫生报》）

总是莫名眩晕？当心患上耳石症


