
当突然出现头晕时，多数人首先考虑是不是出
现血压升高、脑卒中等。所以，头晕患者通常首选神
经内科就诊。但是，除了一些中枢问题导致的头晕之
外，还有一种最常见的外周性眩晕，这就是耳石症。

耳朵有两个同等重要的功能——听觉和前庭
觉。当后者出现问题，就可能导致眩晕或头晕发生。
耳石症也称为“良性阵发性位置性眩晕”，是一种源
于内耳的疾病，在老年人群中的发病率更高。通常在
翻身、坐起或躺下时出现短暂的天旋地转症状，一般
持续时间在1分钟以内。眩晕随着头位变化可以反
复出现，并伴有恶心、呕吐。

耳石是人体耳内椭圆囊斑上的碳酸钙结晶颗
粒，是感受人体位置变化的结构。当各种原因使它从
原位脱落而游离在内耳其他位置，就会在人体头位
发生变化，出现耳石随着重力的移动，刺激内耳平衡
器官和神经，从而发生眩晕。

耳石症的病因比较复杂，有些病理机制尚不明
确。它可以随着年龄的增长出现耳石的自然衰老脱
落，也可以由于骨质疏松、钙代谢异常等引起耳石
脱落。所以，耳石症常见于 40 岁以上的人群，并且
随着年龄的增长发病率会进一步增加。还可能与外
伤撞击、剧烈运动有关，也可能继发于各种中耳、
内耳疾病，如中耳炎、梅尼埃病等。此外，由于过度
疲劳、睡眠不足等，也可能使内耳微环境改变而发
生耳石脱落。

耳石症一般通过位置实验和眼震视图相结合的
方法来诊断。医生会根据不同体位是否有诱发的特
征性眼震来判断耳石是否脱落，以及脱落发生的具
体位置，在排除其他疾病后做出诊断。

耳石症具有自限的特点，大部分患者可以自愈，
但自愈的时间长短不一，所以手法复位仍然是最简
单且行之有效的首选治疗方案。确诊后，医生会根据
不同的耳石异位类型，选用不同的手法进行耳石复
位治疗。若同时伴有其他疾病或者复位治疗后仍有
头晕不适，也可辅助药物治疗。 来源：人民日报

头晕当心耳石症
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中医认为，温煦阳气、濡养阴血，才能维持四肢
温暖。四肢不温，难以回暖，与“郁”和“虚”有关。例
如，阳气虚弱者易受寒邪侵袭，肢体冷感明显，长居
室内且活动少者更甚；阴血不足者不能濡养四肢，导
致血虚、手足寒凉；脾胃虚弱者消化吸收差，易出现
气血生化不足、四肢发冷。

冬季宜进行“日光浴”，背对阳光，温暖背部，
温通膀胱经气，30 分钟左右为宜，有助于肾中阳
气升发。

采用中医外治疗法。艾灸合谷、关元、气海、足三
里等穴位，可以温经散寒，促进气血运行。背部膀胱
经拔罐可以疏经通络，调整阴阳平衡，激发气血运
行，常用于气滞血瘀所致的四肢不温。选用艾叶、红
花、桂枝等中药煮水泡脚，可以温经通络，改善手脚
冰凉等症状。

适当食用牛肉、羊肉、生姜、大蒜等温热性食物，
有助于温煦机体阳气，散除寒气。食用黄芪、当归、红
枣、桂圆等补气血的食物，能促进气血濡养四肢。

有氧运动可促进血液循环，激发机体阳气生发。
阳气不足者，还可以尝试太极拳、五禽戏、八段锦等
传统养生功法，导引四肢气血运行。来源：人民日报

手脚冰凉怎么办

案情：马阿姨和老伴赵大叔是再婚重组家庭。
2013 年，马阿姨和继子小赵签订了房屋“买卖”合
同，把自己的一套房子过户给了小赵，事实上并未支
付价款。之后，赵大叔去世，马阿姨也因严重的心脏
病卧床不起，甚至吃饭都成问题。小赵和妻子在照顾
马阿姨一段时间后，就开始不接马阿姨的电话。并
且，小赵还拒不归还马阿姨的身份证、银行卡和医保
卡，为了能及时看上病，气愤的马阿姨只好报警，最
终警察和居委会上门协调才解决问题。

2022年10月，马阿姨向法院起诉，请求撤销对
小赵的赠与，将房子归还自己。

裁判：法院一审判决撤销马阿姨与小赵就涉案
房屋的赠与合同关系，小赵于判决生效后7日内协
助马阿姨将涉案房屋恢复登记至马阿姨名下。小赵
不服提起上诉，二审维持原判。

说法：根据民法典，对于赠与合同，如果受赠人
不履行合同约定的义务，赠与人有权撤销赠与。本案
中，涉案合同名为房屋买卖合同，实为赠与合同。他
们之间并没有签署关于赡养内容的书面协定，但是
考虑到小赵此前曾经主动照顾马阿姨，而且也为她
长期保管个人证件、银行卡、存折等事实，可以综合
认定马阿姨向小赵赠与房屋的行为，高度可能附带
相应的合同义务。附条件的赠与合同中，受赠人在接
受赠与财产之后，若未能履行相应义务，赠与人可以
撤销赠与。

随着社会老龄化程度的发展，切实做好老年人
权益保障工作，全面营造老年人友好型法治社会环
境，不仅契合了当下社会需要，也彰显了法律的温
度。现实生活中，一些老人选择将个人财产赠与子
女，目的是希望子女拥有更好的生活条件，寄托着老
人与家人其乐融融、颐养天年的美好期待。在赠与关
系双方之间并不存在血缘关系的情况下产生纠纷，
法院尤其应综合老人的生活状况、经济条件、赡养需
求等因素，探查赠与行为背后的真实动机，从而切实
保障老年人的合法权益。 来源：光明日报

老人赠与房产后继子怠于赡养，
法院判决撤销赠与

近期，火星的亮度日益增加，越来越
适合观测。天文科普专家介绍，11月20日
晚，火星将与月亮在巨蟹座中“邂逅”。如
果天气晴好，感兴趣的公众可凭借肉眼或
小型望远镜在东南方天空观赏这幕“星月
对话”。

火星是距离地球最近的地外行星，呈
红色，我国古人称之为“荧惑”。火星与地球
十分类似，也有四季变化。

今年11月12日，火星刚刚开启了它的
第38个新年。“这一天，火星运行到它的春

分点。火星纪年始于地球上的1955 年，火
星的下一个新年是 2026 年 9 月 30 日。”天
津市天文学会理事、天津科学技术馆天文
科普专家宋媛媛说。

进入 11 月，火星于前半夜升起，一天
比一天明亮。月亮在每月例行“巡天”的过
程中会与之“相遇”，上演火星伴月。具体
来看，20 日晚，火星位于月亮下方不远
处，亮度-0.3 等；后半夜月亮会进一步靠
近火星。

以北京地区为例，20 日 20 点 48 分左

右，月亮率先升出地平线，21点30分左右
火星才升起，但此时地平高度较低。感兴趣
的公众可等到23点以后进行观测，届时二
者的地平高度会比较理想。虽然月亮很明
亮，但火星也不差，肉眼还是比较容易看到
它。星月交辉，别有一番景致。有条件的公
众如果使用双筒或小型天文望远镜观测，
效果会更好。

宋媛媛表示，本次火星伴月很适合普
通公众观测，尤其是对于刚入门的天文爱
好者来说，是一次很好的练习机会。感兴趣

的公众也可以借此机会多了解一下这颗红
色的星球。

火星是太阳系中与地球最为相似的行
星，人类从未停止对火星的探索。

“火星是人类探测时间最长、次数最
多，参与探测国家最多的一颗行星。随着航
空航天技术的不断进步和国际合作的持续
加深，人类有望在不远的将来揭开火星的
诸多神秘面纱，甚至将其改造成为人类的

‘第二个家园’。”宋媛媛说。
来源：新华社

越来越亮的火星今晚将与月亮“邂逅”

“是‘浓人’还是‘淡人’，和人们
对待工作的期待有关系。”在中国政
法大学心理系副教授于悦看来，许
多人会因为某个目标或者对工作的
想象，选择一个合适的“职场角色”。

“人们做事背后的力量在于什
么？是动机。”于悦指出，心理学中有
一个很重要的概念叫“成就动机”，
为了拿到真正的成就、获得某种能
力或是达到绩效，会有一股力量推
着人们往前冲，去实现目标。

在此过程中，会出现两类人：一
类人主动掌握整个工作流程，还有
一类人像考试一样只做“必考题”。
不一样的动机，通向两个方向。如果
目标感弱，就会成为职场“淡人”，被
动接受安排；如果动机明确，则会成
为充满干劲的“浓人”。

在沈幼宜看来，职场环境、领
导、工作动机……这些都是可以主
动选择的。“对于不重要的、不确定
背后动机的事情，不如当个‘淡人’，
别掺和，别上心，也不必难过生气；
涉及到自己利益时，就当个‘浓人’，
努力争取。”

“社交媒体上有很多人觉得‘浓
人’在职场容易吃亏。”但沈幼宜认
为，吃亏的不是“浓人”或“淡人”，而
是拎不清自己要什么的人。“有些人
最开始在环境中‘人淡如菊’，却一
辈子碌碌无为，也没升职加薪；有些

‘浓人’光‘整顿职场、对抗资本’，却
不知道自己真正要什么，不确定自
己能否承担情绪化的后果，较容易
被人当枪使，或当作刺头削了。”

“生命的浓度不该被定义。”王
婷认为，在网友热议“浓度”的表象
下，是当代年轻人越来越清醒的生
活方式和处事态度。相较于世俗意
义上的成功，年轻人更看重内心真
实的追求，也更在意身心健康。

“职场‘淡人’还是‘浓人’，没有所谓的好和
坏，也不用贴标签定义自己。”于悦很认同一个观
点，“拿到自己想要的结果，实现自洽，就是职场人
比较舒服的状态”。 来源：中国青年报
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浓人VS淡人，你的职场人设是什么

继“MBTI”测试中的“i”人和“e”人讨论之

后，“浓人”与“淡人”概念又火了，成为职场人

设新名词。

“好的”“没问题”“都可以”“你要这么做

我也没有办法”……

情绪稳定，平淡如水。无论在工作中受

到怎样的风吹雨打，永远松弛，永远波澜不

惊。社交媒体上，一群年轻人自称为职场“淡

人”，有着“淡淡综合征”。

与之相反，还有一群人则是职场“浓

人”，主打一个热情洋溢、敢想敢干、生命力

饱满到溢出的风格，不仅自己永远情绪高

涨，还带动着“全世界”一起冲。

“浓人”似火，“淡人”如水。“浓人”和“淡

人”背后，年轻人的职场状态呈现出怎样的

新特点？存在哪些小疑惑？我们又应该如何

更好地与职场共处？

31岁的肖若若是一个工作8年
的“半熟职场人”。在公司里，从年龄
上来看她属于年轻人阵营；但她已
担任部门负责人，独立带领团队承
担了许多重要项目。每天早晨都在
楼下咖啡店买超浓美式咖啡、风风
火火战斗一整日的肖若若，在工作
上风格也和这咖啡浓度一样，是个

“超浓人”。
肖若若觉得，“浓人”性格给

自己的职场经历带来了“加成”和
助力。

“当我还是一个毫无资源和话
语权的职场‘小白’时，我就已然是
不折不扣的‘浓人’风格了。这8 年
来，我的‘浓度’丝毫未减，也从来没
因此被困住、绊倒。”肖若若的“浓
人”感表现在每次开项目策划会。当
大家对一个不完善但又不敢提出意
见的方案沉默、推诿时，肖若若往往
是主动“开麦”出击的人。

有一次，公司要求几个部门拿
出推广品牌方案，上司建议制作
视频。肖若若和同事们讨论发现，

做推广视频预算高，流程繁琐，战
线长，可预见效果差，团队成员普
遍没有积极性。肖若若主动出击，
询问每个人的真实想法，并在次
日讨论会上向上司勇敢提出，直
接递交出新方案——做更新潮年
轻的音频产品。

“上司一开始很惊讶，因为在其
他部门布置方案时，大家很老实地
答应了。”但结果证明，肖若若部门
的新产品大获成功，公司高层领导
也很满意。

“根据我的观察和探索，公司很
讲究规则和秩序，员工以项目完成
度为生存标尺，而不是打无用的、形
式主义的‘人情牌’。”肖若若说，“既
然以规则为基础，那我们就可以‘浓
人’一点，放开去追求效率、追求自
我实现的成长刻度，不整‘人淡如
菊’那套虚礼”。

肖若若觉得，在事业上，有效率
有人缘的“浓人”，可以拓展工作的

“上限”“天花板”，推动团队更往前
一步，快速攀升到新的高度。

在互联网行业工作5年的沈幼
宜也有类似的感受。

“‘浓人’是因为有所求。当我
想升职加薪，在公司‘上桌吃饭’甚
至‘点菜’，掌握一定的话语权和自
由度时，我会很积极。”她发现，当
一个团队中有“浓人”时，就有人愿
意冲锋陷阵，给团队带头做榜样。

但沈幼宜同时也发现，职场“浓
人”性格背后是对人与事的过分在
乎，“浓人”遇到职场障碍期时作出
过大反应，也会因此内耗。她有时候
就会报复性进食，甚至失眠。

沈幼宜也遇到过一些“浓人”同
事，遇到问题容易凭感觉“疯狂输
出”，不考虑后果。“他的业绩不错，
但是工作10年还在基层，也有这方
面原因。”

肖若若认为，职场“浓人”不应
该只是发泄情绪，而是应理性思
考，然后主动出手去解决问题。“要
秉持着‘任何努力都是为了解决问
题’的原始逻辑，而不要陷于情绪
的漩涡里。”

“浓人”特质为职场进阶带来“加成”

和“浓人”相反，刘怡然在职场
中是“天生淡人”。

面对领导安排的任务，刘怡然
总是回复“好的”，再默默在截止时
间前按时提交；面对同事的阴阳怪
气和刁难，她自带“钝感力”，不和对
方深交，也不因为他人的一句话就
内耗；面对突如其来的变故，她不惊
慌失措、发泄情绪，而是淡定地制
定解决方案。

与此同时，遇到需要主动争
取的工作任务，刘怡然也不会是
第一个站出来的人，而是听从领
导安排，“我都行，都可以”。面对
竞争时，她也倾向于缩在后面，不
当“出头鸟”。“这可能也和我的‘i
人’（内向）属性有关。”刘怡然自
我分析。

社交媒体上，“淡人”被认为是
“最适合打工人的社交人设”，许多
人争先认领并许愿成为“淡人”。

然而，“淡淡综合征”的流行，也
反映了一部分职场困境。在刘怡然
看来，有时候，成为职场“淡人”是
由于社交倦怠，疲于维护人际关
系，“职场中交浅言深往往会受到
伤害”；但与同事的疏离感，有时候

也会让自己陷入一种工作中的“数
字化孤独”，缺乏真实稳固的社会
关系支撑。

南开大学社会心理学系教授管
健曾提出，现代社会的原子化现象，
让一些人在忙碌之中开始建构起分
明的边界，讲求“不要麻烦别人”的
礼貌，亦最好有“别人也不要麻烦
我”的清静。

管健指出，部分年轻人在生活
和工作繁琐的重负下趋于“低欲
望”，表现为低成就动机、低权力动
机、低社交动机。“如古希腊犬儒学
派，提倡回归自然，清心寡欲，鄙弃
俗世的荣华富贵，要求人克己无求，
独善其身。”

“这时候，‘淡人’人设也是职场
的一层保护‘皮肤’，用来抵御外界
的侵扰。”工作3 年的王婷，就经历
了“由浓转淡”的过程。

刚入职那两年，王婷充满热情。
领导安排工作后，她尽可能做到最
好，迫切想证明自己的价值；同事找
她帮忙，她全力以赴，希望和同事成
为好伙伴、好战友，甚至为了同事的
工作而加班。

但王婷逐渐发现自己状态不

对——对工作来者不拒让她压力
很大，领导的批评常常让她内耗许
久。对同事伸出援手却被当成“老
好人”，表达不满的情绪后，又会被
反驳“你是不是太敏感了”，甚至被
暗中排挤，这导致王婷最终选择了
调岗。

在 新 岗 位 适 应 了 一 段 时 间
后，王婷不再执着必须从工作中

“证明自己”，而选择更松弛地接
受“不完美”，保持内心的自洽：对
单位的人和事不期待、不关心、不
共情，完成本职工作就好；和单位
同事划好边界，绝不“交浅言深”；
遇到不配合的同事，不争辩、不吵
闹，但坚持自己的立场，实在不行
找领导评理；被领导批评不难过，
被夸奖也不沾沾自喜，主打一个

“喜怒不形于色”；工作推进不下
去了不过度内耗，直接汇报给领
导，及时寻求解决方式。

“作为‘淡人’，能让自己既在负
压环境中守住宁静与幸福，又能在
平静稳定里保留积极自我。”王婷认
为，这时候，职场“淡人”并非不思进
取，而是找准定位后，用松弛感来化
解严肃。

“淡人”是职场的一层“保护皮肤”

（本版图片来自网络）


