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前庭神经炎之前，身
体常有一些“信号”，及时
识别前庭神经的求救信
号，早期治疗，将你的前庭
神经从“崩溃”中解救出来
尤为重要。

比如，前庭神经“崩
溃”前的 1~2周，常会拉肚
子、感冒或长疱疹，它们都
是源于病毒感染，这是前
庭神经的第一次“求救”。
这时候你需要提高免疫
力，必要时使用一些药物

改善症状，规律作息，前庭
神经才能“获救”。前庭神
经“崩溃”前的 2~3 天，会
有昏昏沉沉的感觉，走路
时歪歪扭扭，甚至持续时
间非常短的天旋地转，但
是头昏、不稳感、天旋地转
时间短、程度轻，不会对日
常生活产生影响，很容易
被忽略。

前庭神经“崩溃”时带
来的眩晕，可能是你有生
以来最厉害的一次，而且

这种眩晕休息以后仍然不
能停止，就需要及时予以
激素治疗或前庭功能康
复训练。如果此时“冷
落”你的前庭神经，可能
会 造 成 它 的 终 身“ 罢
工”。研究表明，前庭神
经炎没有经过规范治疗，
25%~50%会遗留后遗症，
造成长期的头晕不适，大
大影响工作、学习。

（作者：福建省级机关
医院王思航）

我们中国人非常注重孕
期营养，认为“一人吃两人
补”，所以得吃“双份”。然
而，孕妈吃多了，可能会带来
一系列问题，还可能给宝宝
埋下健康隐患。

那么，孕期营养究竟要
怎么补？在直播中，林娟主
任将依据最新版《中国备孕
和 孕 期 妇 女 膳 食 指 南
(2022)》，给出详细的膳食指

导，教孕妈们用科学的方法
补充营养，达到“长胎长不
胖”的理想状态。

妊娠糖尿病发生率高达
17.5%，令许多孕妈闻之色
变。哪些孕妈容易“中招”？
是否和一些习惯有关？该怎
么应对呢？林娟主任从事围
产保健、围产期营养性疾病
诊疗 30多年，在这方面有丰
富的临床经验，她将结合一

个个生动的病例给大家支
招。如果您有这方面的担
忧，一定要收看。

孕产期是女性生命中
发生重大变化的时期，孕产
妇心理健康与身体健康同
样重要。心理因素对流产、
妊娠剧吐、妊娠期高血压等
都有影响。那么，孕期出现
焦虑、情绪波动，如何排
解？直播中，刘兆董副主任

将教大家如何通过适量运
动、减压干预以及家庭支持
等多个方面来管理孕期情
绪和心理健康。

此外，怀孕早期的孕吐
反应，中期的胎动计数，后期
运动、睡眠、衣着等等，凡是
孕妈们关心的问题，专家都
会事无巨细地指导。大家可
以在留言区把您的问题留
下，让专家在直播时解答。

妇儿相约“孕”营有方
今晚7点半，省计生协联合海都报举办的第二场公益直播将开启，专家和您谈谈

孕期营养与保健的话题，欢迎围观

孕妈需要补钙片吗？

孕期如何与家里的宠物相处？

孕吐反应强烈怎么办？

如何做好胎动计数？

直播还将关注：
N海都记者 林宝珍

孕期如何补充营养才能“长胎不长胖”？高龄孕妈要特别注意哪些问
题？……

由省计生协联合海都报开展的树婚育新观系列直播的第二场来了！今晚
7点半，福建省计划生育协会组织宣传部部长徐萍、福建省妇幼保健院妇保营
养科主任林娟、福建省妇幼保健院产三科副主任刘兆董，将坐镇海都直播间，
聊一聊孕期营养与保健的话题，帮助孕妈们健康怀孕、安全分娩。

生育问题不仅关乎家庭
幸福和谐，更关乎城乡可持
续发展、国家人口长期均
衡。但近年来，我国出生人
口数量和生育率呈现总体下
行的趋势。出生人口从2016
年的 1786 万下降到 2022 年

的 956 万人、2023 年 902 万
人，全国人口出现负增长。

如何建设生育友好型社
会，让年轻人“愿婚”“愿
生”？据介绍，根据人口发展
新形势，中央赋予了计生协
会“六项重点任务”的职能要

求，其中优生优育指导是重
要职能之一。在直播中，徐
萍部长将介绍这些年来省计
生协会如何充分发挥群团组
织优势，深入开展各项优生
优育宣传服务工作，助力完
善生育支持体系，构建生育

友好型社会。有许多做法新
颖有效，将适龄婚育、优生优
育等婚育新观进一步普及。

如果您对婚育政策、优
生优育指导等话题，想与徐
部长交流，可在留言区留
言、互动。

如何让更多年轻人“愿生”？为共建生育友好型社会支招

孕期真的要吃“双份”吗？专家教您“长胎不长胖”

长按识别海报中的二维码，进入海都直播间，
在留言区与专家互动

年轻姑娘突然晕倒 竟是神经“崩溃”
感冒后病毒引起前庭神经炎，这种情况多发生在年轻人身上
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日前，在福州从事直播卖货的东北姑娘小何（化
名）感冒了，低烧、咳嗽、喉咙痛，但为了业绩，她咬牙
坚持熬夜工作。突然，她感到天旋地转，随后摔倒在
地，幸好同事及时发现，将她送到医院。检查后，医
生说，小何是得了前庭神经炎，通俗说就是前庭神经

“崩溃”了。

小何“崩溃”的是前庭
神经，这条神经主管人体的
平衡，一旦“崩溃”会造成
前庭神经炎，表现为头晕、
天旋地转、走路不稳等。
这种“崩溃”，通常出现在
30~60 岁的人群中，尤其是
年轻人。这是因为，年轻
人常常由于工作压力大，将
脆弱的前庭神经暴露于“敌

人”面前。
前庭神经最大的“敌

人”是病毒。感冒时，人体
正在被病毒攻击，虽然前
庭神经不是病毒的攻击重
点，但部分狡猾的病毒藏
在不容易被发现的地方，
悄悄入侵你的前庭神经。
如果此时你休息不足、精
神紧张、缺乏锻炼，机体免

疫力下降，你的前庭神经
就会缺乏战斗力，不堪一
击，直接“崩溃”，造成前庭
神经炎，出现头晕、天旋地
转等症状。

所以，长期熬夜过度疲
劳、精神压力大、寒冷炎热
刺激、缺乏锻炼等造成机体
免疫力下降的因素以及感
冒都会引起前庭神经炎。

如何预防前庭神经炎
呢？要在平时筑牢防线，才
能让前庭神经“打得过”病
毒。规律的作息可以让人
得到充分的休息和恢复，
神经也一样，睡眠时神经
可 以 得 到 修 复 并 获 得 能
量，从而强壮起来，所以应
尽量避免熬夜，特别是长

期 熬 夜 。 当 你 精 神 压 力
大、感到寒冷或炎热时，前
庭神经也会面对病毒丧失
战斗力，所以及时调整情
绪及周围环境对于神经也
极为重要。

让神经强壮起来的方
法还有加强锻炼和多吃富
含B族维生素的食物。加强

锻炼可以提高机体免疫力，
而B族维生素是神经的“营
养品”，许多蔬菜、水果、肉
类中富含B族维生素，适度
补充十分必要。最后，想要
预防前庭神经炎，预防感冒
以及及时治疗感冒也很重
要，千万不要像小何一样感
冒了还在熬夜工作。

病毒感染、劳累、压力大，都会让前庭神经“崩溃”

吃好睡好，才能让前庭神经“强壮”起来

莫名头昏、走路不稳，或是前庭神经在“求救”
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