
你是否曾经在某个时刻感到
“天旋地转”？比如蹲下休息后快
速站起的时候，或者长时间低头
看手机后突然抬头的时候。头晕
是一种感觉，即头部的旋转、不稳
定或晃动感，会给我们的日常生
活带来困扰。对头晕这个常见的
症状，你是否真正了解它出现的
原因呢？

当人体感受到头晕时，会感
觉到自己或周围的环境在旋转或
晃动，像是在坐船或坐过山车一
样。这种感觉可能伴随着眩晕、
不适、恶心、呕吐、失衡感或视觉
问题等症状。头晕和内耳存在密
切的关系。内耳是负责感知平衡
的重要器官，其中包括有感觉平
衡的结构，如耳石器和半规管。
当头部姿势或位置发生变化时，
内耳的感受器会感知到这些变
化，并向大脑发送信号以帮助我
们维持平衡。当内耳出现问题
时，就可能会感到头晕、晕眩、失
去平衡等症状。如：

良性阵发性位置性眩晕。这
是内耳最常见的问题之一，是由
于耳石器中的结晶物质移位到不
应该存在的位置，导致头部位置
变化时出现眩晕和旋转感。

内耳炎。内耳炎是由于感染
或病毒感染引起的内耳发炎，会
导致眩晕、恶心、耳鸣和听力下降
等症状。

前庭神经炎。这是一种由病
毒感染引起的炎症，会导致眩晕
和平衡问题。

除了与内耳有关的问题，头
晕还可能是其他因素引起的，如

低血压、心血管问题、药物副作
用、焦虑等。

低血压。低血压可能导致供
血不足，从而引起头晕。特别是
在站立或改变体位时，低血压引
起头晕的可能性更大。

心血管问题。心脏病、心律
不齐、动脉硬化以及其他心血管
问题，可能影响大脑供血、供氧
流，导致头晕。

药物副作用。某些药物可
能引起头晕，如抗高血压药物、
抗抑郁药物、镇静药物、抗过敏
药物等。

脱水。脱水是人体失去过多
的体液，可能导致血容量不足，降
低血压，进而引起头晕。

心理因素。焦虑、紧张、精神
压力等情绪因素，可能影响自主
神经系统的功能，进而影响血压
和血流，引起头晕。

需要提醒的是，如果你正遭受
头晕的困扰，建议咨询医生以进行
确切的诊断和治疗。医生能够根
据具体情况进行评估，并提供合适
的治疗建议，帮你守护健康。

（大河健康报 蒋德平）
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一直以来，关注老年人的身体
健康是我们日常应该注意的事，比
如骨质疏松症，就是中老年人的常
见病。常见的腰背痛、关节痛、容易
骨折等都可能与骨质疏松有关。有
没有办法预防呢？我们先简单介绍
下骨质疏松。

骨质疏松分为三类

骨质疏松症是以骨量减少和骨
组织微观结构破坏为特征，导致骨
的脆性和骨折危险性增高的全身性
疾病。根据病因，骨质疏松症可分
为以下三类：

1.原发性骨质疏松症。这类骨
质疏松是指随年龄增长而出现的骨
骼生理性退行性病变。

2.继发性骨质疏松症。这种骨
质疏松一般由其他疾病如内分泌疾
病、血液病、长期卧床等继发。

3.特发性骨质疏松症。这种骨
质疏松多见于8-14岁青少年，常伴
有家族遗传史。

预防骨质疏松重点补这四
类营养素

骨质疏松的预防很重要。从儿
童时期就应该注意平衡膳食和经常
适量的身体活动。通过膳食和营养
预防骨质疏松是行之有效的办法之
一。膳食营养预防的原则是在合理
能量和蛋白质供给的基础上，通过
膳食合理补充钙、磷、维生素D等营
养素。、

1.补充充足的钙。

日常从食物中摄取的钙推荐量
为：18岁以上为800毫克/天。奶和
奶制品是优先选用的食品，也可经
常吃一些小鱼、小虾或坚果。

必要时可适量补充钙剂，但总
钙摄入量不超过每天2000毫克，过
量摄入会增加肾结石等的危险性。

2.补充适量的磷。
食物中合适的钙磷比例有利于

钙的利用和减慢骨钙丢失。但是如
果磷摄入过多可能会增加骨质疏松
的危险性。

膳食磷的适宜供给量为 15-29
岁为720毫克/天，30-64岁为710毫
克/天，65岁以上为680毫克/天。磷
的最高可耐受摄入量是每天3000毫
克，食物中普遍富含磷，一些食品在
加工时会添加含磷的添加剂。

3.吃充足的维生素。
维生素 D 促进钙的吸收和利

用，推荐摄入量 18-64 岁为每天 10
微克，65 岁及以上为每天 15 毫克。
经常接受阳光沐浴，可以使体内维
生素D活化。

维生素 A 促进骨骼发育，维生
素 C 促进骨基质中胶原蛋白的合
成，应保证充足摄入。

富含维生素的食物包括多种水
果、蔬菜，建议每天吃不少于 200-
350克的水果和300-500克的蔬菜。

4.吃适量的蛋白质。
蛋白质可促进钙的吸收和储

存，但过量也促进钙的排泄，所以应
适量摄入。

我国成人蛋白质推荐量为每千

克体重每天摄入量 1.16 克，例如一
个体重70千克的成年人，每天蛋白
质摄入量为81克。

选食物的两个原则

为了预防骨质疏松，在保证合
理均衡的膳食营养前提下，选择食
物时应注意这两点：

1.优先选择的食物。
富含钙和维生素 D 的食物，如

奶、奶制品、小虾皮、海带、豆类及其
制品、沙丁鱼、鲑鱼、青鱼、鸡蛋等。

主食，推荐发酵的谷类；畜禽鱼
肉类；各种水果和蔬菜（含草酸高的
除外）。

2.少吃或不吃的食物。
一些含磷高的肝脏和高磷酸盐

添加剂的食品，建议少吃或者不吃。
一些蔬菜中富含草酸，在一定

程度上会与钙结合成不溶性钙盐而
降低钙的吸收。

这些食物也不建议多吃，如果
要吃可以先在沸水中焯一下，部分
草酸溶于水后，再烹调。例如菠菜、
冬笋、茭白、洋葱头等。

什么样的人容易得骨质疏松？

以下4类人群更容易患骨质疏
松：

1.绝经后妇女。绝经后妇女受
到体内雌激素分泌量减少的影响，
雌激素有助于骨量增加和储存，导
致绝经后妇女患骨质疏松的概率远
高于男性。

2.65岁以上老年人。
老年人由于年龄增大，钙调节激

素分泌失调，引起骨代谢紊乱。另外
由于胃肠道消化能力减弱，营养吸收
减少，导致体内营养成分缺失。所以
老年人也容易患骨质疏松。

3.30-50岁男性。
这个年龄段的男性由于高蛋

白、高糖、高脂食物摄入多，吸烟、饮
酒频率高等不健康的生活习惯，骨
质疏松的风险增加。

4.特殊人群。
有骨质疏松症家族史，饮食中

钙和维生素D缺乏，服用某些药物，
吸烟酗酒，饮用过量浓茶、咖啡、碳
酸饮料的人群，都是骨质疏松的高
危人群。

（北京青年报 郭晓晖）

血脂异常是导致冠心病的重要
危险因素之一。过高的血脂水平会
增加动脉壁上脂质斑块的形成，最
终导致冠状动脉狭窄，引发心脏供
血不足。因此，了解如何有效降低
血脂，对于预防冠心病至关重要。

健康饮食习惯

少吃高脂肪的食物。特别是饱
和脂肪和反式脂肪，这些脂肪会提
高血液中的胆固醇水平。

增加膳食纤维的摄入量。膳食
纤维有助于降低胆固醇水平。增
加膳食纤维的摄入量可以通过食
用全谷物、水果、蔬菜、豆类和坚果
来实现。

增加鱼虾类的摄入。鱼虾类富
含Omega-3脂肪酸，有助于降低血
脂和预防冠心病。建议每周至少
食用两次鱼虾类食物，如鳕鱼、基
围虾等。

控制糖的摄入。高糖饮食会导致

肥胖和血脂异常。避免过多摄入糖
分，如糖果、甜点、饮料和加工食品等。

控制盐的摄入。高盐饮食会导
致高血压，增加冠心病的风险。尽
量避免加工食品和咸味零食，选择
新鲜食材，适量使用调味料。

戒烟限酒

吸烟和饮酒会导致血脂异常，
增加冠心病的风险。烟草中的有害
物质会损害血管内皮细胞，导致动
脉粥样硬化的发生。酒精会干扰脂
肪代谢，导致血脂升高。

增加体力活动

每天进行有氧运动。每天进行
30分钟的有氧运动，如快走、慢跑、
游泳等，可以有效降低血脂水平，增
强心肺功能。

力量训练。力量训练可以增强
肌肉力量和骨密度，提高代谢。可
以进行一些简单的力量训练，如举

哑铃、俯卧撑、仰卧起坐等。
另外，如果平时没有太多体力

活动，开始运动时可以选择较为轻
松的运动方式，逐渐增加运动的时
间和强度。重要的是保持持续性，
让运动成为习惯。

定期体检

定期进行体检可以及时了解自
己的血脂水平，发现异常情况并及
时采取措施。通过血液检测，可以
了解自己的总胆固醇、甘油三酯、高
密度脂蛋白胆固醇等指标，及时调
整生活方式，保持血脂水平在正常
范围内。

通过以上这些简单易行的方
法，我们可以有效降低血脂水平，预
防冠心病的发生。然而，每个人的
身体状况和需求都不同，因此在制
订健康计划时，建议与医生或专业
的健康顾问进行咨询。

（大河健康报 陈国明）

慢性阻塞性肺气肿是一种常
见的呼吸系统疾病，主要由吸烟、
空气污染和遗传因素等引起。除
了合理的药物治疗和生活方式管
理外，饮食也是预防和控制慢性
阻塞性肺气肿的重要因素。通过
合理的饮食守则，可以帮助预防
和控制慢性阻塞性肺气肿。

增加富含抗氧化剂的食物摄
入。抗氧化剂有助于减少体内自
由基的产生，减轻炎症反应，保护
肺部组织。当然，每个人的营养需
求是不同的，因此摄入富含抗氧化
剂的食物的量也会有所不同。富
含抗氧化剂的食物包括：深色蔬菜
和水果、坚果和种子、鱼类、绿茶、
花生酱、花椰菜、橄榄油。

增加膳食纤维的摄入。膳食
纤维有助于促进肠道蠕动，预防便
秘，维持肠道健康，同时还可以帮助
控制体重和血糖水平。一般建议成
年人的摄入量为每天25-30克。

充足摄入蛋白质。蛋白质是
身体构建和修复组织的重要营养
素，对于肌肉力量和免疫功能的
维持也至关重要。一般成年人的
建议摄入量为每公斤体重摄入
0.8 克蛋白质。富含蛋白质的食

物包括：瘦肉和禽肉、鱼类、豆类
和豆制品、奶制品、蛋类。

控制脂肪摄入。高脂肪饮食
可能导致体重增加、肺功能下降
和心血管疾病的风险增加，因此
应限制脂肪摄入。成年人每天脂
肪的摄入量应该控制在总能量摄
入的20%-35%之间。选择低脂肪
的肉类，如瘦肉和禽肉，避免摄入
过多的饱和脂肪和反式脂肪酸；
减少食用油脂的量，尽量选择植
物油，如橄榄油等；避免食用高脂
食物。

控制盐的摄入。世界卫生组
织推荐成年人每天盐摄入量不超
过5克（约为一小茶匙）。对于慢
性阻塞性肺气肿患者来说需要进
一步限制盐摄入量，以减少水钠
潴留和呼吸困难的发生。

多喝水。保持足够的水分摄
入有助于稀释和清除呼吸道中的
黏液，减轻呼吸困难和咳嗽的症
状。一般来说，成年人每天的水
分摄入量应该在2-3升之间。对
于慢性阻塞性肺气肿患者来说，
需要更多的水分摄入量，以保持
呼吸道的湿润和黏液的稀释。

（大河健康报 蔡 娴）

关注老人身体营养健康

预防骨质疏松，多补这四种营养

预防冠心病 有效降低血脂很关键

远离慢阻肺

注意六点“饮食守则”

“天旋地转”或与内耳有关


