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早上起床太快或蹲得太久，有
些人就会头晕。很多人下意识会解
释，例如晚上睡得太晚，并安慰自
己是小问题。事实上，头晕是身体
发出的警报，提醒身体可能正处于
不良运转状态。

“在医学界，眩晕、头昏、平衡不
稳、昏厥前状态这四种情况都属于
头晕，是在意识清醒状态下发生
的。”首都医科大学三博脑科医院门
急诊部、脑血管内科主任医师陈胜
云分别对这四种情况进行了介绍。

眩晕：眩晕是动性或位置性错
觉，多为病理现象，主要表现为自身
和视物旋转、摇晃，发作时患者常站
立不稳、不敢睁眼，可伴恶心、呕吐、
心慌、出汗、血压波动等不适。

引起眩晕的原因多种多样，根
据病因的不同，眩晕可分成两大类，
即真性眩晕(前庭性眩晕)和假性眩
晕（非前庭性眩晕）。引起真性眩晕
的常见疾病有内耳疾患、前庭神经
病变和脑血管疾病、脑肿瘤、眩晕性
癫痫等；引起假性眩晕的常见疾病
有屈光异常、眼肌病变、视网膜病
变，心血管疾病、脑血管疾病、贫血、
尿毒症等全身系统性疾病以及神经
衰弱、癔病、焦虑症等。

头昏：头昏是常见的脑部功能
性障碍，由大脑皮质高级神经活动
功能降低所致，与头颈和躯干的活
动无关，主要表现为头昏、头胀、
头重脚轻，但不包括思维迟钝、混
乱等障碍，劳累和紧张时加重，休
息和心情轻松时减轻，这种晕没有
旋转感，与眩晕有所不同。

昏厥前状态：昏厥前状态是发
生在昏厥前的胸闷、心悸、头部昏
沉、眼前发黑、乏力等征兆，特发
性或继发性直立性低血压、心率失
常、心肌梗死、主动脉夹层等都可
能会出现昏厥前状态。

平衡不稳：平衡不稳会出现四
肢姿势异常、运动迟缓、胸闷、胸
痛、卧立血压压差大的症状，周围
神经病、副肿瘤综合征、帕金森病
等会出现平衡不稳症状。

陈胜云指出，以上情况在排除
全身性疾病，如感冒、高血压、肿瘤
等因素后，可前往神经内科就诊。

“人们在头晕发作期宜卧床休
息，保持环境安静，减少头部转动，
防止起立跌倒受伤，起床应缓慢，起
身后可在床上坐几分钟，无头晕后
再下床行走；如果站立时发生头晕、
眼前发黑的情况，应立即下蹲或者
平卧，防止摔伤。”陈胜云提醒，“无
论是常头晕还是眩晕，皆要警惕，正
确区分两种现象，及时采取正确的
应对措施，可以有效改善身体不
适。”陈胜云指出，日常生活中要养
成良好的饮食和生活习惯，一旦发
现疾病，应及时治疗；坚持有氧锻
炼，提高抵抗力和免疫力，增强体
质。 来源：新京报

动不动就头晕

这些疾病可能是“真凶”

【误区一】
高嘌呤蔬菜不能吃

有些蔬菜如莴笋、菠菜、蘑菇、
四季豆、菜花等等嘌呤含量比较
高，导致痛风患者不敢食用，担心
吃了就会诱发痛风的发作。

实际上，蔬菜为碱性食物，
而且富含大量的维生素 C，是痛
风的保护因素。因此，高嘌呤蔬
菜不会增加痛风的发病风险，所
以无需严格限制。

【误区二】
与酒肉再无缘

痛风患者生活方式的干预贯
穿始终，疾病不同时期对饮食的要
求也不同：在痛风发作的急性期
时，机体处于易损期，应该严格控
制嘌呤的摄入，远离酒类，避免加
重急性痛风性关节炎的症状。

而在间歇期时，由于血尿酸
的水平比急性期有所升高，治疗
重点是用降尿酸药物控制达标，
饮食的控制可以适当放宽。比
如，可限量食用虾、螃蟹、乌贼
等中等嘌呤含量的海产品及牛羊
猪肉等。

【误区三】
痛风就得多吃粗粮

由于谷物糙皮中嘌呤含量相
对较多，作为主食摄入时量较
大，过多摄入会引起血尿酸生成
增多。特别是在痛风发作期，更
不要食用含嘌呤高的粗粮。

此外，在日常饮食中，建议
痛风患者的主食还是以细粮为
主，可选择性摄入嘌呤含量低的
粗粮，如玉米和小米等。

【误区四】
豆制品嘌呤高应禁食

豆类及豆制品确实嘌呤的含
量比较高，较早的观点建议痛风
患者限制豆类及豆制品的摄入。

后来的一些研究发现，豆类
以及豆制品中含有的某些成分能
够促进尿酸的排泄，曾经一度鼓
励痛风患者食用豆类以及豆制
品。

而最新的研究倾向于既不鼓
励也不限制豆类及豆制品的摄
入，正常食用即可。

【误区五】
海产品全都碰不得

不同的海产品嘌呤含量差别
很大，比如海蜇和海参的嘌呤含
量甚至比有些青菜还要低。因
此，海参、海蜇、海藻这些嘌呤
含量低的海产品，痛风患者完全
可以吃。

另外，疾病的不同时期海产
品的摄入要求也不同。急性期及
血尿酸未控制的患者，绝对禁食
嘌呤高的海产品。但是，间歇期
以及血尿酸已经控制达标的患者
可以有选择性地食用嘌呤含量中
低等的海产品，如三文鱼、秋刀
鱼等。

【误区六】
饮食控制越“狠”越好

暴饮暴食可以诱发痛风急性
发作，控制饮食可以降体重、降
尿酸。加之有些患者不愿口服药
物降尿酸，因此采取节食的方法
来治疗痛风。

适当地控制饮食确实对痛风
有利，但过度节食会产生酮体等
酸性代谢产物，这些酸性代谢产
物会导致血尿酸增高，甚至诱发
痛风性关节炎急性发作。

因此，痛风患者不可过度节
食，应根据每日所需热量，做到
节食有度，营养均衡。

【误区七】
水果嘌呤低可以随便吃

水果是嘌呤含量最低的食
物，但是痛风患者不能因为水果
嘌呤含量低而不加限制地大吃特
吃，特别是短时间内大量食用水
果。因为水果中的果糖含量高，
果糖又会升高血尿酸的水平，还
增加肥胖、血脂异常、糖尿病等
的发病风险。

因此，痛风患者要有选择地
食用水果，可多食用果糖含量低
的水果，不宜过多食用含果糖成
分较高的水果。

【误区八】
饮料可以代替水

我们一般都鼓励痛风患者多
饮水，维持每天尿量在2000ml以
上。但是有一些患者以含糖饮料
代 替 水 分 ， 也 能 够 达 到 每 天
2000ml以上尿量的要求。

只不过这种做法是错误的，因
为含糖饮料中的甜味剂大多是高
果糖浆，也叫果葡糖浆。果葡糖浆
摄入的增多不但会导致尿酸生成
增多，加重病情，甚至还有引发
糖尿病、冠心病及肿瘤的风险。

（作者：申雅文 北京世纪坛
医院） 来源：北京青年报

时至今日，痛风已成为我国继
糖尿病之后又一常见的代谢综合
征。痛风是嘌呤代谢障碍而导致
血尿酸水平升高，尿酸盐晶体沉积
于组织或器官并引起损伤的一组
临床综合征。

为了避免痛风再次发作，不少
经历过其疼痛折磨的病友，选择了
忌口。不仅从此告别大鱼大肉，甚
至连豆腐、高嘌呤蔬菜都敬而远
之。难道，痛风患者真的从此就要
过上“吃糠咽菜”的生活了吗？痛
风患者的生活方式管理确实重要，
但也要讲究科学。今天，根据临床
经验，结合相关文献，风湿免疫科
医生就来帮大家梳理一下痛风患
者在饮食管理中的常见误区。

痛风就得吃糠咽菜痛风就得吃糠咽菜？？看完发现亏大了看完发现亏大了！！


