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【本期医学指导】

叶励超 福建医科大学附属第二医
院神经内科主任医师、副教授、硕士生导
师，福建省医学会神经病学分会副主任
委员。擅长周围神经疾病和脑血管病的
诊断与治疗，擅长肉毒毒素注射治疗
眼睑痉挛、面肌抽搐、痉挛性斜颈和
慢性偏头痛。

刘德桓 泉州市中医院中医
内科主任医师，泉州市中医药学
会传承研究分会主委，全国第 5、
第7批老中医学术继承指导老师，
省名中医，从事中医内科临床工
作 45 年，擅长运用中医中药治疗
高血压病、冠心病、中风病、头痛、
眩晕等心脑血管疾病及其他内科
疑难重症。

春暖花开防“上头”
中西医结合破解“晕春”谜团，或暗藏脑梗等疾病隐患

春日万物升发，草木复苏，然而不少人却
在此时被头晕、眩晕缠上。

医学专家表示，这种春季高发的头部不适
被俗称为“晕春”。有人只是脑袋昏沉、头
重脚轻；有人却觉天旋地转、无法站
立。看似是小毛病，背后既与春季特
有的气候、身体机能变化相
关，也可能暗藏脑梗、耳石症、
高血压等健康隐患。

“春气者，诸病在头”。
如何应对好“晕春”，区分
季节性的生理反应与潜藏
的疾病？本期养生堂邀请
福建医科大学附属第二医
院神经内科主任医师叶励
超、泉州市中医院中医内
科主任医师刘德桓为大家
提供专业的分析和建议。

□融媒体记者 黄耿
煌/文 CFP/图

晕车、晕船，大家耳熟能详，但“晕春”究竟是怎
么回事？医学专家认为，这与春季特有的环境及身体
节律改变有关。

●中医：肝气升发失衡，风阳上扰清窍
传统中医对“晕春”早有论述。《素问·至真要大

论》中“诸风掉眩，皆属于肝”一语道破春季眩晕的核
心病机。

刘德桓表示，中医认为春季属木，对应人体肝
脏。此时天地阳气升腾，人体阳气也随之向外升发，
肝气亦变得旺盛。若个体本身肝气偏旺、情绪易怒，
或是肝肾阴虚、无法制约肝阳，就会导致肝气疏泄失
常，风阳上扰头部清窍，进而引发头晕、眩晕等不适。

结合体质差异，中医将春季眩晕分为肝阳上亢、
阴虚风动、痰热生风、气血亏虚、瘀血阻窍五大类型，
老年群体多存在气血不足、肝肾亏虚的问题，常出现
多种病机叠加的情况，眩晕发作更频繁、症状也更严
重，调理难度相对更高。

●现代医学：环境与生理波动，诱发头
部不适

在现代医学看来，春季特殊的环境变
化叠加人体生理节律的深度调整，是诱发

“晕春”的直接原因。
叶励超介绍，现代医学认为“春晕”诱

因主要集中在三个方面：一是气温与气压
剧烈波动，春季昼夜温差大，气压起伏明
显，波动幅度可达10百帕以上，人体血管
会随之收缩扩张，极易引发血压不稳，脑血

管压力骤变，进而出现头晕、头胀；二是睡眠
节律紊乱，春日白昼逐渐变长，人体褪黑素、
血清素分泌出现生理性波动，容易出现入睡
难、睡眠浅、早醒等问题，睡眠不足会直接导
致脑部供血供氧不足，诱发头晕；三是维生素
D缺乏，经过一个冬季的日晒与户外活动减
少，人体维生素D含量跌至全年最低，这不仅
影响钙质吸收，还会增加内耳耳石脱落的风
险，直接诱发阵发性眩晕。

●分清头晕与眩晕
刘德桓提醒，要注意区分头晕与眩晕，避

免误判病情、延误就诊。
头晕多表现为头沉脑胀、头重脚轻、走路发飘，

无视物旋转感，多由失眠、贫血、颈椎病或情绪焦虑
等引发；而眩晕则是天旋地转的运动错觉，睁眼时感
觉周围物体晃动，闭眼时仍觉自身漂移，这多由耳石
症、梅尼埃病等前庭系统病变导致，应及时就医。

明病理，环境生理双重扰动

值得注意的是，
春日头晕并非全是

“季节通病”。叶励超
指出，部分眩晕是身
体发出的疾病预警，
尤其是伴随异常症状
的眩晕，需高度警惕、
及时排查，切勿盲目
硬扛。以下五类疾病
需重点留意——

脑梗（脑卒中）：
属于危急重症，

眩晕多表现为天旋地
转、站立不稳，常伴随

意识模糊、口眼歪斜、言语不
清、吞咽困难、单侧肢体麻木
无力等症状，一旦出现，需立

即拨打120，前往神经内科急救。
耳石症：3 月为高发期，因内耳

碳酸钙结晶（耳石）脱落移位所致。
典型症状为良性、阵发性、位置性
眩晕，发作时长仅几秒至数十秒，

起床、翻身、低头、仰头等头部位置
变动时即刻发作，静止后快速缓
解，多伴随恶心呕吐，前往眩晕门
诊通过手法复位即可快速治愈。

高血压：头晕多为一过性头重
脚轻，常伴随面红发热、脖颈发僵、
头脑昏胀，无论是血压骤升，还是
降压药使用不当导致的血压过低，
均会引发此类不适，需定时监测血
压并遵医嘱调药。

梅尼埃病：病理特征为内耳淋
巴积水，表现为突发的剧烈眩晕，
持续时间较长，同时伴随耳鸣、耳
内闷胀、听力下降等症状，反复发
作会损伤听力，需及时到耳鼻喉科
检查治疗。

颈椎病：高发于长期伏案、低
头玩手机的人群及中老年群体，转
动头颈时头晕症状明显加重，常伴
随颈肩酸痛、僵硬、手臂发麻、指尖
麻木等不适，可前往骨科或神经内
科就诊排查。

避误区，五类疾病暗藏其中
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中医的春季养生理念是“顺应阳气升发”。刘德桓表示，结

合中医眩晕病机，可以从春捂、经络、饮食、茶饮等方面辨证调
理，贴合人体节律，温和改善不适。

正确春捂，避风防寒：春季风邪盛行，易入侵经络诱发头
晕，体虚人群外出可佩戴围巾、帽子，重点护住头颈部；昼夜温
差大时采用“洋葱式穿衣法”，循序渐进减衣，护住体内阳气。

疏通经络，按揉穴位：每日用木梳梳
头 5—10 分钟，疏通头部经络，缓解头沉

昏胀；搭配按揉穴位调理，每个穴位
按揉 2—3 分钟，以局部酸麻胀痛为
宜。风池穴可祛内外风，缓解各类眩
晕；百会穴、四神聪能醒脑开窍，改
善头脑不清；太冲穴疏肝平肝，适配
肝阳上亢人群；涌泉穴、太溪穴补肾
滋阴，适配阴虚风动人群；足三里、
内关穴补气血、健脾胃，适配气血亏
虚、痰湿偏重人群。

辨证饮食，贴合体质：多吃菠菜、
芹菜、荠菜等绿色蔬菜，顺应肝木升
发之气；肝旺易怒、高血压人群忌食
辛辣温补食物，阴虚人群减少羊肉、
辣椒等温热食材，痰湿重者远离甜
品、油炸食品，整体以清淡、易消化、
营养均衡为主。

对症茶饮，日常调理：选取温和
食材冲泡代茶饮，无需复杂操作，长
期饮用可改善体质：肝阳上亢、肝火
旺盛者，宜喝菊花茶、绿茶，可清肝
火、醒神开窍；阴血亏虚、肝肾不足
者推荐菊花配枸杞、石斛，可滋阴养
血；肝郁气滞者选玫瑰花、茉莉花
茶，可疏肝理气；痰湿偏重者可用荷
叶、茯苓、薏苡仁泡水，有健脾、祛湿
化痰之功效。

若头晕、眩晕通过日常调理无法
缓解或频繁发作，需及时就医，并向
医生清晰准确描述症状，以便快速找
准病因、精准诊断。既往有眩晕病
史，此次发作症状与以往不同，需重
新就诊检查，排除病情加重风险。

春日是阳气升发、调养身体的黄
金时节，也是各类头部不适的高发
期。面对“晕春”，既要摒弃“小题大
做”的恐慌心理，也要杜绝“不以为
然”的忽视态度，顺应春季养生规
律，做好日常预防与辨证调理，远离
眩晕困扰，轻松畅享春日暖阳。

重调护，辨证施治多维调理
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通过日晒、饮食，促进维生素D合成、助力钙质吸收，增强体质，对于防“晕春”也有帮助。

高血压会导致头高血压会导致头
晕晕，，多为一过性头重脚多为一过性头重脚
轻轻 ，，常 伴 随 面 红 发常 伴 随 面 红 发

热热、、脖颈发僵脖颈发僵、、
头脑昏胀头脑昏胀。。

按
摩 足 三
里 穴 可
补气血 、
健脾胃

按揉风池穴可缓解各类眩晕

春 天 肝 阳春 天 肝 阳
上 亢上 亢 、、肝 火 旺肝 火 旺
盛盛，，容易诱发情容易诱发情
绪性头晕绪性头晕。。

用木梳梳头可疏通头部经络 春天昼夜温差大、
气温波动大，可采用“洋
葱式穿衣法”。

梅尼埃病因内耳淋巴
积水所致，表现为突发的
剧烈眩晕。

耳石症多为良性、阵
发性、位置性眩晕，发作
时长仅几秒至数十秒。

“晕春”怎么预防？叶励超认为，
关键是减少春季各类诱发因素对身
体的刺激，从作息、饮食、运动、防护
等细节入手，稳定身体状态，大幅减
少头晕发作频率。

规律作息，保证充足睡眠：熬
夜、过度劳累是头晕的重要诱因，建
议 每 晚 11 点 前 入 睡 ，每 天 保 证
7—8小时睡眠；睡前远离手机、电脑
等电子产品，减少蓝光刺激，通过改
善褪黑素分泌来提升睡眠质量。

适度日晒，补充钙与维D：每日
上午9—10点或下午4—5点，晒20—
30分钟太阳，促进维生素D合成，助
力钙质吸收；饮食上每日摄入 300g
左右奶制品、300—500g深绿色蔬菜、
1—2两豆制品，强化骨骼健康。

调控情绪，舒缓身心压力：焦
虑、烦躁、易怒等情绪波动，会加重
肝气郁结、肝阳上亢，诱发情绪性头
晕，可通过冥想、深呼吸、户外散步、

听轻音乐等方式放松心情，保持心态
平和，避免“肝郁化火”加重眩晕。

养护颈椎，减少低头损伤：避免长
时间低头看手机、伏案工作，每隔1小时
起身活动颈部，做抬头、转头等舒缓动
作；选择高度适中的颈椎枕，睡觉时做

好颈肩保暖，避免冷风直吹，缓解颈椎压迫
引发的头晕。

清淡饮食，严控盐分摄入：每日食盐摄
入量不超过 5g，少吃辛辣、油腻、甜腻、生冷
食物，减少血管负担、避免痰湿内生；高血

压、高血脂、糖尿病等基础病患者，需严格管控
饮食，防止内耳血液循环不畅诱发眩晕。

眩晕发作时，应立即停止走动、站立，就地
坐下或静卧休息，防止跌倒摔伤；间歇期可适度
进行散步、慢跑、踏青、放风筝等温和运动，促进
气血流通，增强体质，减少眩晕发作。

筑防线，
生活习惯科学协同


