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周霞，医学博士，副主任医师，
副教授，国家二级心理咨询师。国家
临床重点专科山东中医药大学第二
附属医院康复中心中风眩晕方向学
术带头人。主攻中风、眩晕、头痛等
疑难杂病的中西医结合诊疗及康
复。主持国家级科研项目 5 项，省级
以上科研项目多项，主办专著 5 部，
发表论文 30 余篇，获国家发明专利
2 项。为了方便读者与堂主交流，特
公布周霞医生空中医援在线 QQ/微
信号：329047252，有问必复，验证请
标注齐鲁晚报读者。

失眠是导致头晕的主要原因之一。
充足的睡眠能促进脑功能发育，巩固记
忆，促进体力与精力恢复，促进生长，延
缓衰老，增强免疫功能，保护中枢神经系
统。现今超过半数的人正饱受失眠症的
折磨，不能拥有香甜的睡眠，随之带来的
是头晕、心烦、注意力不集中等诸多不
适。失眠引起焦虑、抑郁，或恐惧心理，并
导致精神活动效率下降，妨碍社会功能，
不但影响生活质量还会引发其他疾病如
健忘、消化系统疾病、抑郁症、高血压等，
对老年人还会引发老年痴呆和老年抑郁
症。

那么什么样的表现是失眠呢？很多
人并不十分清楚。简单说来，失眠的表现
主要包括：难以入睡、睡眠不深、易醒、多
梦、早醒、醒后不易再睡、醒后不适感、疲
乏或白天困倦等。

不同年龄段的人睡眠时间长短是不
一样的，以下是各年龄段人的正常睡眠
时间：

1 . 新生儿至少一天要睡眠 20 小时：
新生宝宝的睡眠是片断性睡眠，也就是
说睡眠和觉醒状态较为快速地交替进
行。

2 . 婴儿需要 14 ～ 15 小时：婴儿在
梦中学习动作和处理脑海中留下的印
象。

3 . 学前儿童需要 12 小时：这时候的
小孩还没有找到他们自己的睡眠节律，
困意来的时候只觉得不适，不知道是想
睡觉了，所以有的儿童在入睡前会哭闹。

4 . 中小学生需要 9-10 小时：这个阶
段的孩子因为学业繁重，往往得不到充
足的睡眠。优化学习效率与提高睡眠质
量就显得特别重要。尤其是 24 点到 6 点
为严格不变的睡觉时间。

5 . 大学生与成人一样需要 8 小时：
中午小睡一会儿对身体有益，这就是我
们常说的睡“子午觉”。

6 . 老年人睡眠需要 6 ～ 7 小时：老
年人更需要经常睡午觉。老年人睡得好
的诀窍是，缩短午觉来加长夜间的安眠。

以上睡眠时间只是一般规律而已，
睡眠时间的长短是因人而异的，只要白
天精力旺盛就证明睡眠是充足的，老年
尤其会表现出生理性睡眠时间减少。

如何拥有香甜的睡眠呢？养成良好
的“睡眠卫生习惯”，有助于保持良好的
睡眠，如睡前不进行过于兴奋的运动，养
成充分自我放松的习惯，如热水泡脚、听
轻音乐等，不在床上阅读和看电视；有了
睡意再上床，对上床时间不要过分拘泥；
每天尽量在同一时间起床；卧室灯光应
温暖昏暗，对光的合理利用有利于睡眠；
规律的一日三餐，睡前不宜过饱；适度的
运动习惯，比如散步等。此外，也可以选
用一些利于睡眠的食物来改善失眠，这
类食物有大枣、小米、土豆、杏仁、热牛奶
等。老年人应定时查体，如果长期失眠或
者失眠影响到日常工作与生活，建议及
时找专业医生咨询与治疗。
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正本清源话头晕之———

失眠，

头晕的头号“杀手”

1895 年 11 月 8 日,德国物理学家伦琴发现了一种神秘的射线,这种
射线具有很高的穿透本领,能透过许多对可见光不透明的物质。由于当
时人们对它的未知,这种射线被命名为“X 射线”,“X”表示未知。不过,这
并不妨碍医学影像检查新纪元的开启。如今,由 X 射线衍生出多样的医
学检查手段,如摄片、胸透、钡餐、CT(计算机 X 射线断层扫描)以及磁共
振等。这些检查方式孰优孰劣?X 射线检查对人体究竟有多大影响?

辐射太大,

能摄片不胸透

众所周知,X 射线带来的辐射会
对健康带来风险。不过,面对复杂难以
诊断的疾病,我们在两者之间权衡:当
疾病的致命风险远远大于辐射带来的
危险,为尽量保证生命的长久,就要考
虑使用 CT 等检查手段了。摄片、胸
透、钡餐等检查手段,有何不同?

摄片一般几毫秒的时间就可以完
成,属于静态的检查,例如骨折、脱位
等。胸透则可以保持动态连续观察,因
此耗费的时间也长,辐射量就大。7 月
22 日,本报健康大讲堂上,山东省千佛
山医院影像科主任医师庞涛说,无论
是做疾病检查还是定期体检,如果能
摄片解决,就不要选择胸透,胸透是原
始的检查方式,现在很多医院已经取
消了。

“胸透还有个明显缺点,就是无法
保存检查资料,留下的只有检查医生
出具的报告单,很难形成前后对比。”
庞涛开玩笑说,“即使出了医患纠纷,
打官司都没证据。”

由于钡餐剂在到达结肠后已经浓
缩,充盈效果较差,目前,钡餐主要应用
于上消化道检查,即食道和胃。做过钡
餐的人都知道,喝下钡餐剂后,检查中,
医生会指挥你做下咽和转身的动作,
以便从不同角度观察消化道全貌。

结肠检查可用钡剂灌肠代替,但
检查时常常给患者带来一定的不适,
也不易检出微小病变,如今,医生一般
会选择精确度更高的肠镜检查。

本报记者 陈晓丽

CT 辐射量

是摄片上百倍

被伦琴发现近 80 年后,X 射线在
医学检查技术中的应用再次有了质的
飞跃 ,这就是 1972 年 CT 的临床应
用。

CT 也是应用 X 射线,CT 机器包
含扫描架、检查床和计算机系统。当病
人躺在检查床上的时候,检查医生会
将球管设定在需要检查的部位,这时
发射 X 射线的球管可围绕患者转动,
获得患者不同横断面的扫描结果。

“我住院的时候,医生让我去做强
化 CT,为什么啊?”庞涛说,门诊中,不
少患者常有如此疑问。CT 可分为平
扫和强化两种,其中,强化主要利用不
同组织对于药物的吸收程度不同诊断
病情,例如,良性肿瘤和恶性肿瘤的强
化方式与强化程度就有区别。

“相对于磁共振来说,CT 检查速
度快,经常用于急症的检查和诊断,例
如颅内急性出血和颅骨骨折等。”庞涛
说,“但是 CT 的辐射量比较大,可达到
摄片的上百倍,医生需要严格把握 CT
检查的适应症和禁忌症,孕妇和准备
生孩子的育龄期女性通常不建议做
CT 检查。”

同时,做 CT 检查时要求患者非
常配合,才能获得清晰准确的影像,如
果检查时患者随便乱动,影像就是虚
化的,例如胃肠道这种随时在蠕动的
器官,CT 对微小病变的成像效果就不
够理想,不推荐使用。

相对于钡餐只能观察到胃腔内部
的情况,CT 可以精准发现胃肠道病变
与周围组织的关系,例如胃肠道肿瘤
的外侵程度。

磁共振没辐射,体内存金属者不适合

现场 ,还有读者提出 :“我每次
去做磁共振检查就浑身难受 ,是不
是因为辐射太强了?”其实 ,磁共振
应用的是磁场原理,没有辐射危害,
有些人感到难受可能是因为幽闭
恐惧症。

庞涛说,磁共振仪器内部空间非
常狭小,有幽闭恐惧症的人就会感觉
心跳加快、呼吸急促、全身出汗,其实
磁共振检查本身是没有危险的,更多
的是心理作用。

相对于 CT 检查,磁共振有无可
比拟的优势。“CT 可做横切面检查,
而磁共振可做任意切面检查。”庞涛
说,磁共振可检查身体任何方位,包
括软组织,不需要对比剂也可发现头
部血管的堵塞、斑块和狭窄。磁场越
强,出来的图像越细腻,但是价格相
对也更贵,对乳腺和前列腺的病情诊

断有很大优势。
这并不意味着磁共振就是比

CT 更好的检查方式。“磁共振的缺
点在于耗费时间长,根据检查部位不
同,通常要几分钟到十几分钟,不适
合急症。”庞涛解释,“同时,蠕动的肠
胃器官、骨皮质和钙化、含气体的器
官(例如肺部)都不适合,成像效果较
差。”

由于某些金属会被磁化,以下患
者并不适合做磁共振检查:带有心脏
起搏器的患者、颅脑手术后颅脑动
脉夹存留患者、铁磁性植入物患者、
心脏手术后换有人工金属瓣膜患
者、金属假肢、金属关节患者,体内有
胰岛泵、神经刺激器患者。磁共振对
于染色体的影响尚无明确研究结论,
三个月以内的早期妊娠者也不建议
做。

放放射射检检查查
左左右右为为难难

项目 适应症 优点 缺点
有无

电离辐射

透视

心血管疾
病 、呼 吸 系 统
疾 病 、胃 肠 疾
病 、急 腹 症 和
计划生育透环

转动患者
体位，改变方
向进行观察；
了解器官的动
态变化

看不出细小
的病变，耗时长、
辐射量大，不能留
下客观记录

有

摄片

适合静态
检查，如胸部、
头部、脊柱、四
肢骨等部位的
检查

成 像 清
晰，永久记录，
长期保存，复
诊时可对照

无法观察器
官运动功能，费用
高

有

钡餐
主要用于

上消化道检查

安全、无
创伤，无副作
用

急性呼吸道
感 染 病 人 ，严 重
心、肝、肾功能不
全病人，以及碘试
验阳性的病人，一
般不适宜

有

CT

经常用于
急症的检查和
诊 断 ，例 如 颅
内急性出血和
颅骨骨折

检查速度
快，可以精准
发现病变器官
与周围组织的
关系

与摄片比辐
射较大，孕妇和准
备生孩子的育龄
期女性通常不建
议做 CT 检查

有

磁共振
(MRI)

可检查身
体 任 何 方 位 ，
包 括 软 组 织 ，
可发现头部血
管 的 堵 塞 、斑
块和狭窄

软组织结
构显示清晰，
对中枢神经系
统、膀胱等检
查优于 CT，磁
场越强，出来
的图像越细腻

耗费时间长，
不适合急症和蠕
动、含气体的器官
等，带有某些金属
异物的部位不适
合，价格贵、扫描
时间长

无
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