
突然晕倒？可能是迷走神经性晕厥

羽绒服怎么穿更暖和

情绪随着气温变低？
专家：可能是“季节性情感障碍”

前不久，某歌手在演出时毫无征兆地晕倒。该歌

手曾在节目中透露，她曾因饮食不规律、精神压力

大，一个月晕倒12次，后来确诊迷走神经性晕厥。同

样，巴西某球星也于近日因晕倒被确诊为迷走神经
性晕厥。

那么，什么是迷走神经性晕厥，它有哪些诱因？又

该如何进行预防和治疗呢？记者就此采访了相关专

家，为您一探究竟。

大脑因供血不足“断电”

“迷走”一词源于拉丁文“vagus”，意为“漫游

的”。迷走神经是脑神经中行程最长、分布最广的神

经，它从脑干发出后广泛分布于颈部、胸部、腹部等区

域，就像在身体里漫游一样，所以被称为迷走神经。

从功能上看，迷走神经对心血管系统、消化系统

和呼吸系统有一定影响。

“迷走神经可以影响血压和心率。当迷走神经受

到刺激引发过强反射时，会导致血压降低、心率减慢，

进而使大脑因供血不足出现‘断电’，引发晕厥，也就

是迷走神经性晕厥。”航空总医院神经内科主任医师

张洁说。

迷走神经晕厥可以分为前驱期、发作期、恢复期。

前驱期也就是发作前，患者会出现头晕、眼花、

眼前发黑、恶心呕吐、心率加快或减慢、全身乏力等

症状。

发作期时，患者会突发意识丧失、摔倒，部分人

可能有短暂肢体抽搐。“不过迷走神经性晕厥持续时

间短，不会出现长时间意识丧失，这与癫痫不同。”张

洁说。

她解释，倒地后患者体位变为平躺，脑部组织的

血流灌注量增加，便会进入恢复期，通常会快速自行

苏醒。

三类患者需提高警惕

有哪些因素会导致迷走神经性晕厥呢？

一些常见的诱发因素包括：家族遗传；久站，久

坐、久卧后突然起身；剧烈疼痛、紧张焦虑；憋尿后排

尿过快、剧烈咳嗽、大笑；长时间处于闷热拥挤、通风

不良环境；劳累、睡眠不足、极度脱水、饮食不规律、精

神压力大等情绪应激状态。此外，老年人还可能因基

础疾病、降压药或血管扩张剂使用不当导致诱发。

从人群上看，女性尤其是年轻女性迷走神经性晕
厥发生率要高于男性。“尤其是体型瘦弱、缺乏运动、

体质较差、生活方式不健康的年轻女性更易高发。”张

洁说。

首都医科大学附属北京安贞医院心律失常中心
主任医师周宁在接受采访时说，迷走神经性晕厥的致

命风险较低，但有三类患者需要高度警惕和积极干
预：一是晕厥后曾引发严重外伤，如骨折、脑出血的患

者，为防止再次导致外伤需及时治疗；二是晕厥频繁

发作，一年内超过5次的患者；三是因晕厥出现严重心

理创伤，无法正常工作、社交的患者。

识别信号是关键

精准识别前驱期信号，是应对迷走神经性晕厥的
关键一步。

“当出现头晕、视物模糊、出冷汗时，患者要马上

躺下或坐下。在前驱期时立即改变体位，可以让血液

重新流向脑部，从而避免晕倒。如果患者无法躺下，

可坐下并交叉绷紧双腿，促进血液回流至脑部。”张

洁说。

如果患者的迷走神经性晕厥只是偶尔发作，一般

无须特殊治疗。但是对于频繁出现的迷走神经性晕
厥，一定要提高警惕。“需要去医院排查有没有器质

性病因，必要时要使用升压药物。日常生活中，要多

喝水、适当增加盐的摄入量，改善体位性低血压。”张

洁说。

她强调，对于迷走神经性晕厥，无须过度恐惧，但

也不能掉以轻心。假如在马路等危险环境晕倒，容易

引发意外。

“应对迷走神经性晕厥，核心原则是以预防为主。

要增强体质、规律作息、均衡饮食，避免身体进入过度

疲劳、应激状态。”张洁说，同时，通过心理调适等方法

增强抗压能力，保持良好心理状态同样重要。此前有

研究显示，规律练习瑜伽可显著改善迷走神经性晕厥

患者的生活质量和临床结局。

据《科技日报》

进入11月下旬，全国多地冷空气活动频
繁。随着气温降低，不少人感觉自己特别容

易情绪低落，甚至不想社交，影响工作，或者

总是对奶茶、薯片等高热量食物充满渴望。

专家提示，这可能是冬季天气惹的祸，有的

人患上了一种名叫“季节性情感障碍”的疾

病。面对这种“情绪感冒”，我们该如何及时

调整情绪、保持心情舒畅呢？

每到秋冬，北京大学第六医院的临床心理

等科室门诊都会迎来就诊高峰，因失眠、抑

郁、情绪低落问题前来求诊的患者大幅增加。

北京大学第六医院副院长孙洪强说，这些患

者中不少都是遭遇了季节性的情绪问题，而

影响他们情绪的就是秋冬寒冷的天气。

专家解释，季节性抑郁是一种与季节变化
相关的情绪失调问题，通常在?秋冬季高发。

其核心因素在于由光照影响大脑分泌的血清
素和褪黑素等神经递质变化。其中，血清素是

人体的“快乐激素”，负责调节情绪、食欲等多

种生理功能，与心理健康密切相关。

冬天光照减少，血清素水平下降，人体就

容易感到情绪低落、焦虑和疲惫。冬季喜好甜

食和淀粉类食物，也是因为摄入此类物质对
于提升人体血清素有益。而褪黑素是“睡眠激

素”。冬天昼短夜长，褪黑素分泌时间延长，就

容易出现睡不醒、昏昏沉沉的情况。

中国医学科学院北京协和医院消化内
科主任医师李景南还提醒，季节性抑郁的

表现可能不仅仅是情绪和睡眠障碍，当人

持续情绪低落时，胃肠道也可能会产生不
适症状。

李景南：胃肠道算是人的“第二大脑”，人

的情绪状态会释放一些递质影响胃肠道，这

些“emo”的情况不仅会影响到胃肠道的运
动功能，同样还会影响到胃肠道消化功能。

临床数据显示，当下遭受季节性抑郁问
题的患者人群有增加趋势。孙洪强表示，当

情绪低落等情况持续时间较长，影响到正常

的情绪和生活，就意味着这已经不仅仅是季

节变化带来的情绪波动，需要去医院检查。

如何才能应对“情绪感冒”，防止短期情

绪抑郁发展为疾病？孙洪强提示，采用“光照

疗法”和“运动处方”可以有效解决情绪问
题；同时要针对已有的睡眠问题进行有效的
干预。

孙洪强：要多晒晒太阳，不太冷的时候

要多到户外活动。早晨起床的时候就把窗帘

拉开，即使没有太阳，也有光线进来；要保持

规律的作息，生物节律的变化会影响情绪、

睡眠的问题；体育活动非常有帮助，即使是

散散步，或者在户内做运动也是有帮助的。

据中央广播电视总台中国之声

近期，多地气温创新低，羽绒服已大规

模“上岗”，但“为什么羽绒服里穿薄点才暖
和”这一热议话题，却让不少人疑惑，羽绒服

到底该怎么穿？

“‘多穿保暖’虽是常识，但这一常识落

在羽绒服穿搭上，其实包含着一个巨大的误
区。”中国材料研究学会常务副秘书长陈亚

楠解释，静态情况下，“多穿”是有效的；但在

动态的生活场景中，盲目“多穿”往往适得其

反，甚至可能有失温风险。

陈亚楠介绍，从材料科学来看，世界上

已知物质中热导率最低的是静止的空气，衣

服的保暖性则是纤维材料与空气层的“强强

联合”。“羽绒服本身蓬松，能锁住大量空气，

如果内搭过厚、层数过多，会挤压层间空气，

导致空气存量减少，保暖效果就会打折扣。”

他进一步解释，此外，水有很强的导热能力，

当内搭过厚时，人在行走或运动中容易出

汗，这些汗水或湿气会逐渐取代空气层中的
干燥空气，导致热量被迅速带走，大风环境

下，这种情况甚至可能导致失温。

对于日常羽绒服该怎么穿，陈亚楠给出

了“三层穿搭公式”：外层的羽绒服可适当宽
松，给内层和层间留出适当空间储存静止空
气；中层采用柔软、蓬松的摇粒绒、抓绒、薄

羊绒、羽绒内胆等再造空气层；内层选择吸

湿透气的贴身保暖内衣、速干衣、瑜伽服等，

避免人体新陈代谢产生的湿气在衣物内积
攒，影响外层的蓬松度，降低保温性能。

据《科普时报》
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周周有好礼持续进行中
晚报进家门·征订季活动

本周集字领好礼第一字：感


