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蹲久了起立眼前发黑是心脏的问题吗？
王阿姨今年57岁，平时身体

很好，是家里务农的好手，可是，

前几天却因为晕倒住进医院。

回想发病过程，王阿姨当时

正在院子里蹲着剥玉米粒，这时

候邻居过来串门，她站起来想去

开门，却突然觉得眼前一黑，脑袋

一阵发晕，接着就倒下了。

临床上像王阿姨这种情况

并不少见，蹲久了站起来觉得眼

前发黑，这是怎么回事呢？今天，

我们就来详细说一说。

眼前发黑问题多半出在这儿

其实，眼前发黑，这是脑部

缺血的表现。从蹲下到站立起

来，这是一种体位的变化，这种

体位的改变会影响人体血液的

分布。

当人体长时间蹲着或坐着，

下肢血管受压，血液循环受阻，

这时候突然站起来，下肢血管受

压的情况一下子解除，由于重力

原因，全身血液迅速流向腰部、

腿部。这样一来，回流到心脏的

血液量就会减少，血压下降，上

半身特别是脑部容易出现缺血。

对正常人来说，这时候体内

会马上启动血压调节机制，加快

心跳，加强心脏收缩，升高血压，

向全身输送更多血液，避免出现

供血不足。若是由于某些原因导

致调节过程出现问题，从蹲下到

站立时血压会突然下降，引起一

过性脑供血不足，从而出现短暂

的眼前发黑（黑蒙）、头晕，甚至

晕厥等症状。

这种当体位变化，快速站立

时出现血压下降的情况，医学上

称为“体位性低血压”。

这些人群久蹲更容易犯晕

临床上，常常通过卧立位试

验来筛查体位性低血压。简单地

说，就是测量卧位和直立位的血

压变化，如果直立 3 分钟内收缩

压下降≥20mmHg或者舒张压下

降≥10mmHg，就要怀疑体位性

低血压了。

一般来说，体质比较弱、身

体较瘦小、长期不锻炼或者年龄

较大的人，容易出现体位性低血

压。另外，某些疾病，如急性心肌

梗死、应激性心肌病等导致的心

原性休克，脑肿瘤、脑梗塞、颈动

脉狭窄等情况，也可能出现体位

性低血压。

“体位性低血压”需要吃药

吗？

不过，即使属于上述易患人

群，也不用太担心。平时多注意，

可以避免出现严重症状。生活

中，要注意这四个细节：

放慢动作 变换体位的时

候缓慢一些，不要猛地站起来，

给身体一点反应时间。

保持运动 平时多运动，可

以加强体内血压调节能力，减少

体位性低血压的风险。

规律作息 每天应该保证

充足的睡眠，避免熬夜导致血压

波动。

定期监测 及时就医 建议

中老年人在家定期监测不同体

位的血压情况。如果在变换体位

后出现短暂头晕、眼前发黑等症

状，可以到心内科做进一步检查

确诊，排除其他疾病。对于症状

严重、发作频繁的患者，需要在

医生指导下采取药物治疗。

（据《北京青年报》）

中医理论认为，人与

自然息息相关，自然环境

是人类赖以生存的必要条

件，所以自然环境的变化，

能直接或间接地影响人体。

在四时气候的正常变化中，

每一个季节都有其不同的

特点，冬季的气候特点就是

“寒”。如果冬天的气温变化

过于剧烈或急骤，超出了人

体调节能力的范围，就容易

导致疾病发生。

面对“冬寒”，该如何做

好“冬藏”，才能适应季节变

化，减少疾病的发生呢?

立冬后，白昼渐短，夜

晚渐长，此时的作息不能

再强调“早睡早起”，而是

要顺应“冬藏”的规律，做

到“早睡晚起”。睡觉时要

盖好被子，做好保暖措施，

起床时间不宜太早，以保

证充足的睡眠，利于阳气

的潜藏。

冬季不宜早起晨练，可

选择午后锻炼。外出时，要

戴好围巾、帽子和口罩，可

根据自身情况，选择性地进

行散步、太极拳、太极剑等

舒缓且适宜冬季锻炼的项

目。在室外不宜呆过久，且

气温骤降时最好减少外出。

依据“春夏养阳、秋冬

养阴”的原则，对“能夏不

能冬”的阳虚阴盛体质

者，在夏天用温热的药培

补阳气，冬天就不容易发

病，这就是中医常说的“冬

病夏治”。

对“能冬不能夏”的阴

虚阳亢体质者，在冬天用

凉润之品补充其阴精，夏

天就不容易发病，则是“夏

病冬养”的方法。

一些春、夏季易发的

疾病，如哮喘，如果通过中

药膏方在冬季将身体调养

好，来年就不易发作，这就

是“冬令进补，来春打虎”。

患有慢性疾病或者气

血阴阳津液亏虚的患者，

工作压力大、劳动强度高

的上班族，脏腑功能渐衰

的老人，久咳不愈、先天禀

赋不足的小儿，都可以通

过在立冬后服用膏方来调

理身体。（据《中国中医》）

面对“冬寒”如何做好“冬藏”？

门诊中经常会碰到患

者因眼干眼涩，眼睛有烧

灼感、异物感、针刺感或是

眼痒、畏光、眼红、视物模

糊、视力波动等症状来就

诊，这就是我们通常所说

的干眼症。秋冬季气候干

燥，干眼症状会进一步加

重或复发，原本就苦不堪

言的眼睛更是雪上加霜。

干眼症原本是老年人比较

常见的眼疾，现在年轻人

甚至儿童患干眼症也明显

多了起来，发展到中度重

度的也不在少数。

我国干眼症的发病率

为 21%-30%，女性大于男

性，远高于美国和欧洲国

家。人工泪液是治疗干眼

症的一线用药，建议选择

不含防腐剂的小包装人工

泪液，每日使用不超过 6

次。同时在日常生活中控

制用眼，特别是电子产品

的使用时间和频率。

热敷可以促进眼部血

液循环，能防止因睑板腺

功能障碍导致的眼干。可

以经常做做简单的眼部熏

蒸，用保温杯泡些菊花、枸

杞，用蒸汽来熏蒸眼睛。如

果仍无法缓解，建议尽早

到医院寻求专业医生的帮

助，遵循医嘱用药。

（据《武汉晚报》）

眼睛干涩经常用热水熏一熏

一个好心态

养心先养善良、宽厚

之心，心底宽自无忧。冬季

养生，要静神少虑，保持精

神畅达乐观。良言一句三

冬暖，说明一个道理，就是

语善可以升阳。还有视善、

行善等“善”的行为都可以

有利于阳气的保护。古人还

言，喜则阳气生。对于慢性

病患者尤其是癌症患者而

言，保持心情的快乐也是对

康复非常重要的事情。

一个养心穴

我们身体有一个神门

穴，养心安神、改善睡眠，

一按就灵。神门像扇门，是

心神出入之门，是安定心

神的门户，是身体自带的

“安神”按钮。将手腕横纹

六等分，靠近小指侧1/6的

肌腱凹陷处就是神门穴。

按摩神门穴可掐、揉、拍

打，以有轻微酸胀感为宜。

一般两侧交替进行。每天

早、中、晚各按摩一次。按

压 10 秒后休息 5 秒，左右

手各按压5~10分钟。

一款好茶

冬季调心养胆很重

要，胆在心神的主导下，能

够抵御和清除不良情志刺

激的影响，从而维持人体

脏腑功能和气血精津的正

常运行，尤其是慢病患者

更应该注意调心养胆。平

时可以自己冲泡安神定志

茶：党参 20 克，酸枣仁 5

克，茯神 15 克、石菖蒲 10

克。将上述这些药材洗净

后，沸水冲泡，一日多次饮

用。

一个睡前小功夫

古人云：“人生难得腹

长温。阳气充足，则百病不

生。”冬季养生有个养心护

阳妙法——水火既济功。

可以在每天睡觉前，将两

手搓热，然后把手掌的劳

宫穴对准关元，意守此处，

慢慢入睡即可。劳宫穴是

心包经的大穴，属火，关元

穴是小肠经的募穴，也属

火。而关元穴坐落在任脉

上，任脉属阴，用心经与小

肠经的火来温补任脉之

阴，则能达到水火既济之

效。可以长期坚持下来。

（据《健康时报》）

冬季养好心

冬季天气干燥、水分

流失多，是便秘的高发季。

天津市人民医院肛肠病诊

疗中心副主任医师宇永军

为您介绍冬季便秘的预防

与治疗。

在冬季，预防便秘要

多摄入水分，多吃蔬菜、水

果，特别是膳食纤维含量

比较多的食物，如山药、魔

芋、海带、豆制品等，这些

食物能够促进肠道蠕动。

但对于胃肠功能比较弱的

人来说，不好消化的膳食

纤维如芹菜等并不适合多

吃。

要养成良好的排便习

惯。冬季起床偏晚，排便时

间可能延后，会增加便秘

的发生率。清晨是肠道蠕

动最活跃的时段，早餐前

后可多摄入一些水分，促

进出现便意，达到良好排

便的目的。（据《今晚报》）

冬季易便秘 预防有妙招


