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早上起来恶心干呕是怎么回事

早上起来恶心干呕是怎么回
事？有时候早上起床，会出现恶
心干呕的现象。那么早上起来恶
心干呕是怎么回事？下面一起来
看看专家的说法。

早上起来恶心干呕是怎么回

事
在日常生活中，很多人有这

种感觉，饭后或者早晨起来刷牙
时突然感到恶心反胃，出现干呕，
感觉难受，会觉得有点恶心想
吐。专家表示，早上起来恶心干
呕可能是以下几种原因：

1、可能是咽炎
实际上你可能在不知不觉中

已得了慢性咽炎。清晨恶心反胃
是慢性咽炎的症状之一。有的还
有以下症状：“吭”“喀”想清嗓，而
又咳不出，咽不下；由于其病程
长，症状顽固，诱因多。导致彻底
治愈并不容易，建议去医院进行
详细的检查，并戒烟戒酒，在饮食
上也应有所注意。

2、可能是胃食管反流病
是指胃十二指肠内容物反流

入食管引起的烧心等症状。可引
起反流性食管炎，以及咽喉炎，气
道等食管临近的组织损害。发病
机制是食管抗反流防御机制减
弱，通常就是食管下括约肌松弛；
或者是食物反流，反流物对食管
粘膜的攻击作用。烧心和反流是
本病最常见的症状。

3、可能是慢性胃炎
因胃炎引起呕吐，导致反

胃，久而久之，会导致胃扩张，
胃扩张是食后胃部扩张，胃弛缓

与胃下垂皆因之而起，若多吃米
饭或适当运动可以调整胃部不
适，并可改善体质。此症的特征
是腹部有饱满感，有时有腹痛，
下痢现象。

不少人在出现恶心干呕的症
状时，心里非常担心，不知道该怎
么处理。下面，请看详细的介绍，
帮助你克服这种不舒适不健康的
问题。早上起来恶心干呕怎么
办？下面一起来看看吧。

早上起来恶心干呕怎么办
1、晚上睡觉要保证睡眠质

量，睡前喝一点牛奶或者红酒，促
进睡眠，帮助你的身体在一夜的
睡眠中修复好，提高身体机能。

2、选择比较柔软的牙刷来刷
牙，不要使用质量不好的硬质牙
刷，会对牙齿和牙龈造成破坏，引
起不必要的干呕。

3、居室内，使用一些安神的
香薰，让每天起床的精神都变得
好起来，不再那么的敏感和紧绷，
减少精神上的压力。

4、早饭不要太油腻的，一点
燕麦牛奶面包或者小菜稀饭就可
以了，过于重口味会让你的胃不
舒服，引起干呕恶心。

5、如果你平时就有慢性咽喉
炎，请记得每天吃一些治疗咽喉
炎的含片，起到药物治疗的作用，
减少恶心干呕的次数，

6、白天可以喝一些清热解
火、清新口气的花茶，帮助自己的
口气变得清新美好起来，这样人
也会变得特别的轻松提神。

7、穿着不要非常的紧身，最
好是宽松舒适一点为宜，穿着也
不要过度讲究，这样不会因为被
勒住而引起恶心干呕的问题。

8、平时合理平衡生活工作压
力，学会适当的发泄解压，让自己
的心里平衡健康起来，这样每天
早上起床也会更加开心一点。

以上就是一些恶心干呕的相
关知识，如果想了解更多关于恶
心干呕的内容，请继续关注养生
之道网中医养生频道。

腰痛的原因有哪些 腰痛怎么办
现在大多数人的工作都是坐

着办公的，常坐不起会令人有腰
痛的疾病，严重的甚至会有引发
腰椎间盘突出等更多的症状，但
腰痛也不完全是久坐引起的，下
面就告诉大家腰痛的原因有哪些
腰痛怎么办？

腰痛又称“腰脊痛”，是指因
外感、内伤或挫闪导致腰部气血
运行不畅，或失于濡养，引起腰脊
或脊旁部位疼痛为主要症状的一
种病证。

腰痛的原因有哪些？
1.外邪侵袭多由居处潮湿，

或劳作汗出当风，衣着单薄，或冒
雨着凉，或暑夏贪凉，腰府失护，
风寒湿热之邪乘虚侵入，阻滞经
脉，气血运行不畅而发生腰痛。
湿性粘滞，所以感受外邪多离不
开湿邪为患。

2.体虚年衰先天禀赋不足，
加之劳役负重，或久病体虚，或年
老体衰，或房室不节，以致肾精亏
损，腰府失养而发生腰痛。

3.跌仆闪挫举重抬物或暴力
扭转，坠堕跌打，或体位不正，用
力不当，屏气闪挫，导致腰部经络
气血运行不畅，气血阻滞不通，瘀
滞留着而发生疼痛。

天气寒冷与腰痛有关吗?有
一部分人会因天气变化而出现腰
痛或腰痛加重，而且有的患者腰
痛症状会象天气预报一样准确，
寒冷就是导致、诱发腰痛的一个
原因。寒冷主要是通过腰背部血
管收缩、缺血、淤血、水肿等血液
循环方面的改变而使患者产生腰
痛的。患者多是由于在寒冷地
区长时间停留，或在寒冷地面、
风口处睡觉而出现腰痛。寒冷
可导致肌肉收缩，在一定程度上
影响身体动作，另外，为了御寒，
衣服穿得较多，行动不灵活，若
进行腰部急剧运动，就容易造成
腰部损伤。

打麻将会引起腰痛吗?长时
间地打麻将，腰背挺直、椎间盘和
棘间韧带长时间地处于紧张僵直
状态，日久就易使腰背疼痛僵硬，
不能仰卧和转身。而且久坐会使

骨盆和骶髂关节长时间负重，腰
部缺少活动，气血易在腰部凝滞
而出现气滞血瘀，影响下肢血液
循环，而出现两腿麻木，久之可导
致肌肉萎缩。在这种情况下，肌
肉僵硬，稍一活动就可能扭伤或
引起其他损伤，而导致腰痛。

吸烟与腰背痛有关系吗?许
多吸烟的人容易患腰背痛，其原
因尚不明确，可能是吸烟引起慢
性支气管炎，而咳嗽时引起椎间
盘内压及椎管内压增高之故，将
动物注以尼古丁，可减低椎体血
容量，从而影响椎间盘的营养，使
椎间盘容易发生退变。这也许是
吸烟者易患腰背痛的原因。另
外，吸烟者易患肺癌，而肺癌经常
转移到椎体上，由于椎体上有了
肿瘤，腰背痛就不可避免地发生
了，且逐渐加重，到最后无法治
疗。可见，吸烟与腰背痛是有关
系的，吸烟是百害而无一利。

下腰痛一定是腰椎间盘突出
症吗？

下腰部主要是指腰椎、骶椎、
双侧骶髂关节及其邻近的组织，
可涉及肌肉、韧带、筋膜、后关节、
腰骶关节或骶骼关节。每一个人
都或多或少、或轻或重地有过下
腰痛的历史。经常有人发生下腰
痛后就说得了腰椎间盘突出症，
实际上并不是所有下腰痛症状都
是腰椎间盘突出症引起的。

引起下腰痛的原因很多，大致
可分为以下几类：

（1）腰椎先天性或发育的异
常：包括先天性的腰椎融合、半椎
体畸形、隐性脊柱裂、腰椎骶化、
骶椎腰化、脊椎峡部不连或滑脱
症、脊柱侧弯、第三腰椎横突肥
大、游离棘突、棘突过大或过小、
钩状棘突、先天性腰椎管狭窄症
等。

（2）腰椎退行性改变：包括腰
椎肥大性脊柱炎、老年性骨质疏
松症、腰椎间盘突出症、继发性腰
椎管狭窄症、假性腰椎滑脱、老年
性驼背、腰椎退行性骨关节病、下
腰椎失稳症等。

（3）下腰部炎症：包括腰背部

筋膜纤维织炎、腰椎结核、骶髂关
节炎、强直性脊柱炎、类风湿性关
节炎、化脓性脊柱炎、腰 3横突滑
囊炎、腰椎间盘炎等。

（4）下腰部损伤：包括急性腰
扭伤、腰肌劳损、腰椎韧带损伤、
腰椎骨折、脱位、骶尾部损伤、骶
髂关节扭伤等。

（5）下腰部肿瘤：包括原发
性和继发性肿瘤①原发的良性
肿瘤：如骨样骨瘤、骨囊肿、骨母
细胞瘤、骨软骨瘤、骨纤维异样
增殖症等。②原发的有恶性病
变倾向的肿瘤：如脊索瘤、骨巨
细胞瘤、骨母细胞瘤等。③原发
恶性肿瘤：如恶性淋巴瘤、骨母
细胞瘤、腰骶部肉瘤等。④乳腺
癌、前列腺癌、子宫癌等恶性肿
瘤转移至腰骶部都可产生下腰痛
症状。

（6）邻近组织的疾患：如坐骨
神经痛、梨状肌综合征等；泌尿系
统的结石、肾盂肾炎、肾周围脓肿
等；消化系统的消化性溃疡、慢性
胰腺炎等；妇产科的子宫体炎、附
件炎、子宫脱垂、盆腔肿瘤等；腹
膜后的肿瘤侵蚀脊柱也可以产生

下腰痛。
（7）功能性缺陷：如体势不

良、妊娠、扁平足、下肢不等长、腰
臀肌力不足等

（8）其他：中毒性疾病，如氟
骨症等；营养性疾病，如骨质软化
症等；神经系统疾病，如癔病等。

腰痛怎么办？
腰痛并不是一个独立的疾

病，而是一种症状，引起腰疼的原
因很多也很复杂，因此治疗方法
也很多?我们就去咨询一下南昌
骨科医院专家，看看专家怎么说。

1、经常按摩腰部。如果是久
坐不动而引起的腰疼，可以通过
按摩来缓解。按摩腰部的方法有
很多，而最为有效的就是对疼痛
处进行轻揉而起到缓解腰痛的作
用。

2、运动爬行治疗腰痛。出现
腰痛症状时，可以通过在床上、地
板上爬行来治疗腰痛的症状。爬
行可以充分拉伸到腰部的筋骨，
对/缓解、治疗腰痛有非常好的效
果。

3、急性腰扭伤，俗称“闪腰”
所至的腰痛，发生这种性质的腰

痛时，需要到医院拍片检查，排除
骨性结构的破坏，然后就可以确
诊“急性腰扭伤”了。

4、腰椎间盘突出引起的腰
疼。此种症状相对严重，建议在
医师的指导下进行治疗，南昌骨
科医院治疗腰椎间盘突出主要有
三种，保守治疗、手术治疗、微创
治疗。卧床休息、按摩、牵引等传
统的保守治疗，只能暂时缓解症
状，不能消除和回纳突出的椎间
盘的。而手术治疗只适用于已经
严重影响生活、工作和休息、以及
经过非手术疗法无效的患者。微
创疗法创伤小，安全性高，恢复
快，适应大部分腰椎间盘突出患
者，是目前治疗腰椎间盘突出最
好的选择。

温馨提醒：腰疼怎么办要根
据患者的病情决定，腰疼的治疗
方法虽然有很多，但是在治疗腰
疼的时候，最关键的还是患者的
自我保健，避免疾病的反复发
作。大多数腰痛还是与腰部肌肉
过度劳累以及腰部不良姿势有
关，保持良好的坐姿，保持良好好
心情。


