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眩晕是一种疾病吗？引起眩晕的原因有哪些？出现眩晕后要注
意些什么？带着这些问题，记者采访了辽宁省沈阳市第一人民医院

神经内三科主任任莉。
据任莉介绍，眩晕并非一种单独疾病，而是一种运动错觉。“患者可能

会有旋转、翻滚、摇摆、倾倒、浮沉、颠簸感，或者头内出现不能准确描述的不适
感，如轻微的不稳、漂浮、运动感。”

任莉表示，引起眩晕的原因主要有三种：脑动脉硬化、短暂性脑缺血发
作、小脑梗死、小脑肿瘤、脑外伤、癫痫等引起的中枢性眩晕；耳石症、

梅尼埃病、中耳炎、突发性耳聋、前庭阵发症、耳硬化症、药物中毒
等引起的周围性眩晕；高血压病、低血压病、各种心血管病、贫
血、感染、低血糖等内科疾病引起的眩晕。

由于能引起眩晕的疾病种类多，因此找准病因是治疗眩晕
的关键。“有患者一起床一躺下就天旋地转，每次眩晕时间不
长但反复发作，经检查确诊为耳石症，通过复位治疗得以康
复；有患者晨起时感到头晕、恶心，短暂休息后症状没有缓解
反而持续加重，出现呕吐症状，经相关检查确诊为小脑梗死，

通过溶栓治疗各种症状得以好转。”任莉举例说。
“出现眩晕时，应谨记‘停、救、稳’三字，即立即减慢或停下正

在进行的活动，症状严重的话需要寻求朋友、家人的帮助，尽量降低
重心，维持坐、躺或趴的体位，减少跌倒的发生，症状缓解后尽快就
医。”任莉说。除了及时就医查找患病根源、对症诊治外，任莉还
建议眩晕患者注意清淡饮食、保持乐观情绪、注意加强锻炼以提
高抗病能力，同时在医生指导下进行针对性前庭康复训练。

据新华社

眩晕是一种运动错觉

找准病因
是治疗眩晕的关键

长期待在空调房
关节为啥总是不舒服？

炎炎夏日，长时间待在空调房内，仿佛成为我们躲
避酷暑的最佳方式。然而，这种舒适的环境背后，却可
能隐藏着对关节健康的潜在威胁。如何保护关节健
康？重庆医科大学附属第二医院骨科——脊柱外科中
心副主任汪洋告诉你答案。

空调房对关节有哪些影响
1.温度变化导致的关节僵硬

空调房内的温度通常较低。这种低温环境会使关
节周围的肌肉和韧带变得紧张，导致关节僵硬。长时
间处于这种状态下，关节的灵活性会大大降低，增加关
节受伤的风险；
2.湿度下降引起的关节干燥

空调在降低室内温度的同时，也会降低室内的湿
度。这种干燥的环境会导致关节润滑液分泌减少，使
得关节摩擦增加，容易引发关节炎症和疼痛。

生活中如何保护关节健康
1. 在使用空调时，要注意保持适宜的温度和湿

度。一般来说，室内温度应控制在24~26℃之间，
湿度应保持在50%~60%之间。这样既能保证舒适的
环境，又能减少对关节的伤害；

2.适当的关节锻炼可以增强关节的灵活性和稳定
性，降低关节受伤的风险。可以选择一些简单易行的
关节锻炼方法，如关节旋转、屈伸等，每天进行一段时
间的练习；

3.保持良好的生活习惯对关节健康至关重
要。要注意合理饮食，摄入足够的营养，
特别是富含钙、磷、维生素 D 等有助于
关节健康的食物。此外，还要避免长
时间保持同一姿势，适当休息和放松
关节；

4.在空调房内，要穿着合适的
衣物，避免关节受凉。可以选择
一些轻薄的长袖衣物和长裤，
既能保持身体温暖，又不会过
于闷热；

5.定期体检可以及
时发现关节问题，做
到早发现、早治疗。

据健康时报

喜欢蹲着是因为气血不足吗
浙江大学医学院附属第一医院中医科主任吴国琳

表示，喜欢蹲下的人不一定是气血不足，但气血不足的
人基本上觉得蹲下会舒服。

中医所说的“气血不足”是指“气虚”和“血虚”。《黄
帝内经》中提到：“气血失和，百病乃变化而生”“气血充
盈，百病不生”。人体一切生命活动的源泉全在于气
血，当气血被“掏空”时，就容易出现健忘心悸、面色蜡
黄无光泽、皮肤粗糙、头发干枯、疲倦无力等症状。

气血不足的人常感觉疲惫，而蹲下时，腿部、臀部
的肌肉都得到了最大限度的挤压，下肢血液能够更快
地回流到心脏，气血流畅，从而促进心肺血液循环，缓
解劳累感觉。所以气血不足的人容易疲惫，常蹲下缓

解。但爱蹲下的人并不一定是因
为疲惫，也就不一定是气血
不足。

这8个坏习惯
容易“带走”气血

想要气血充足，
关键就在“开源节
流”，而且“节流”
比“ 开 源 ”重
要，要留意避
免那些容易
“带走”气
血的生活
行为。尤

其夏天，出
汗 一 多 更
容易消耗气
血，雪上加
霜。

1.贪凉、贪多
长期吃太多

生冷寒凉的食物，容易损伤脾阳，影响脾胃运化，阻碍
气血化生。吃撑后会增加胃肠负担，损伤脾胃，脾胃差
了，自然容易气血不足。
2.过度吃素食

在控制饮食总量的基础上，平时也要保障各种营
养素的均衡摄入，光吃“草”是不行的。
3.咀嚼不充分

食物未经充分咀嚼就吞入腹中，会大大增加脾胃
的负担，反而需要消耗更多的气血去加以消化。
4.过度的劳累

过度劳累会消耗人体元气，思虑过度会造成脾的
运化失常，而中医讲“脾是气血生化之源”，脾气虚弱，
气血化生就会不足。而且忧虑、纠结也会消耗大量气
血。想要保护气血，就注意别操心太多。
5.过度玩手机

中医认为，久视伤血，过度用眼会耗费更多的肝血
去滋养，经常玩手机就是气血两虚的“导火索”，消耗的
不只是电量，还有气血。
6.头发不吹干

中医讲“头为诸阳之会”，如果睡前洗头不吹干，容
易造成湿邪入侵，损伤身体阳气。
7.晚睡、熬夜

夜晚是养气血的时间，如果熬夜，必然会消耗气
血。若要保证睡眠，不仅要睡够，还要睡早。每天尽量
保证8小时睡眠，而且最好在晚上11点之前入睡。
8.久坐、久卧

中医讲“久卧伤气”，如果总是坐着或躺着，气就不
能很好地舒展运动，会出现气机不畅，导致气虚。一直
躺着看似在休息，其实很伤气血，所以会有“躺久了没
劲儿”的感觉。

补充气血的“宝典”请收好
“气血不足百病生”是中医理论中的一种观点，意

思是当人体内的气和血不足时，就会导致各种疾病的
发生。除了要避免伤气血的习惯，生活中也可以通过
饮食来补一补气血。

■5种食物能补气

1.韭菜
韭菜能补益肾气、旺盛精力。

吃熟韭菜能起到补肝肾、暖腰膝、兴
阳道的作用，生韭菜辛而行血，熟则

甘而补中，能益肝散淤，有
补气壮阳的作用。

2.山药
《本草纲目》中记载“山药益肾气，健脾胃，止泻痢，

化痰涎，润皮毛。”山药能补肺、脾、肾，适合各种体质的
人。山药因其富含营养成分，又容易消化，可作为食品
长期适量服用，对于久病或病后、虚弱消瘦、需营养调
补而脾气虚者，本品不失为一味调补佳品。
3.土豆

从中医角度看，土豆是很好的补气食物，土豆有补
中、益气、和胃、调中、健脾、消肿等功效，对气虚症状的
人有较好的疗效，常食用能强身健体。
4.香菇

《本草纲目》中记载“蘑菇可以益胃肠，化痰理气。”
《本草求真》中记载“香菇，食中佳品……能益胃助食。”
中医认为，香菇具有补肝肾、益气血的作用，经常吃一
些香菇，可以补气养血。
5.板栗

板栗有健脾益气、补肾强筋、抗衰老等功效。板栗
所含的多不饱和脂肪酸、维生素、矿物质和膳食纤维，
有助降低高血压、脑中风、冠心病的患病风险。板栗中
钙含量很高，是优良的补钙食品，对防治骨质疏松有良
效。另外，板栗对于腰肌劳损、腰椎病造成的腰膝酸软
疼痛，也有很好的作用。

■5种食物能补血

1.红肉
红肉就是猪、牛、羊等红色的肉，这类肉中富含血

红蛋白铁，食用后的补充效果较好。以牛肉为例，铁含
量为3.3毫克/100克。注意每天成年人不得超过75克。
2.动物血

除了肉以外，动物的血液中同样含有丰富的血红
素铁。猪血当中的铁含量达到8.7毫克/100克，而且血
液中铁的吸收率很高，机体利用率高，可作为补血上
品。动物血一定要加热至熟透再食用，不可生食。
3.动物肝脏

尤其是猪肝，要比肉类以及动物血的铁含量还要高，
当中的铁含量高达22.6毫克/100克。动物肝脏不仅含铁
量高，且吸收率在30%以上，所以不仅中老年人可以吃，婴
幼儿在添加辅食的阶段也可以食用，不过孕妇少吃。
4.龙眼

龙眼又名桂圆，有养心安神、滋阴补血的功效。比
较适用于体弱多病、心悸失眠、面色无华的女性进补用。
5.新鲜蔬果

新鲜水果蔬菜中富含维生素C、叶酸，维生素C可以
帮助血红素铁的转化和利用，叶酸可以预防恶性贫血，
更有利于血红蛋白的合成。所以要保证每日的蔬果摄
入量，用新鲜、安全多色的蔬菜水果来预防缺铁性贫血。

据健康时报

气血不足的人似乎总喜欢蹲着
8个坏习惯容易“带走”气血，别再做！

等车累了，蹲
一会儿；逛街累了，
蹲一会儿……有没

有发现，工作生活中总有一
些人喜欢蹲着。有人说，总
喜欢蹲着是因为身体“气血
不足”，到底是真的吗？


