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每次全家自驾游，孩子一路吐
到脸色发白；上班高峰期的公交车
里，总有人被“晕车支配”到提前下
车……那么，晕车晕船到底是怎么
回事？

晕车在医学上的学名是“晕动
病”，即因身处运动环境而引发的头
晕、恶心、呕吐、面色苍白、出冷汗等
症状群。尽管多数人的“晕动病”还
不至于危及生命，但一路的眩晕、恶
心，却足以将旅途的喜悦消磨殆尽。

“晕动病”本质上是人类进化
中的“bug”，不是真正的疾病，而
是大脑产生“困惑”导致的。当我们
坐在移动的车、船或飞机上时，身
体接收到的信号会出现矛盾：眼睛
可能看到车内静止的环境，误以为
身体没动；负责平衡感知的内耳前

庭系统，却检测到身体在晃动，肌
肉和关节也可能感受到颠簸。

这种感官冲突就会让大脑“发
蒙”，一边是前庭系统(负责平衡)
发出信号：“车在动！快调整身体平
衡！”另一边则是视觉系统在指挥：

“人明明坐着没动，你别乱动！”
这种矛盾就会让大脑触发应激

反应，释放组胺、乙酰胆碱等神经递
质，导致头晕、恶心、出冷汗等症状，
全球约30%的人都是“晕车体质”。

如果在车船内看书或看手机，
眼睛长时间聚焦在近距离的静止
物体上，大脑产生动静差异的错觉
被放大，会导致晕车症状加重。

也就是说，如果人没动，大脑
却判断出错，以为人在跑、在跳、在
旋转，就会导致眩晕。
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我们常说“坐车会晕车，开车
就不会”，这是因为驾驶者的注意
力集中在前进道路上，所看见的景
物，与前进所应看见的情景相匹
配，在开车过程中，还有诸如踩油
门刹车、转方向盘、换挡等与“运
动”相适应的动作，大脑此时就不
会觉得感官有冲突，因此，开车者
的晕车概率远小于乘客。

这也是正常人行走中不会头
晕的原因：我们用双腿前进，眼睛
看到的景象往后退，皮肤感受到风
往后吹，内耳里的前庭器官感受到
前进的加速度，这些传入大脑的信
息，都指向一致的结论：我们在走
路前进，因此就不会发晕。

倒着坐车，更是堪称晕车界的

“地狱模式”，虽然车在向前开，眼
睛看到的信息却是“我们在后退”，
而前庭器官则感受到“身体在冲
锋”。也就是说，反向坐车时，视觉
输入和身体运动方向完全相反，感
官冲突直接爆表，晕车加速度！

除了晕车、晕船，随着3D游戏、
VR头显等面世，“3D晕”这种全新的
晕动病也粉墨登场，目前医学界倾向
于将其归到视觉诱发的晕动病中。

根据感觉冲突理论，“3D晕”也
不难理解，有点和晕车相反的味道：
我们通过屏幕看到画面快速变化，
视觉告诉大脑，身体在运动，但“本
体觉”和“平衡觉”却传达出“静止”
的信号，如此一来又发生感官冲
突，大脑产生错觉，人也就发晕了。

随着自动驾驶技术的普
及，未来人类在车内的活动
将更自由，但晕车问题，可能
因“视觉—前庭冲突加剧”而
更严重。

科学家正努力为这一矛
盾提供新解法：一是通过AR
眼镜，同步车内外的视觉信
息，减少感官冲突；二是探索
调控前庭系统敏感度的基因
靶点，让“晕车体质”成为历
史；还有科学家正在开发一
种微型可穿戴设备，通过骨
传导技术直接刺激前庭神
经，实现“防晕”。

“我们正在考虑与汽车
厂商合作，将防晕车声波集
成到车载系统中，让车辆自
动播放。”名古屋大学的科学
家表示，目前团队已与一些
车企接洽，未来，车辆启动
时，可能自动播放防晕车定
制音乐，甚至根据路况实时
调整频率。

新能源汽车迅猛发展的
今天，“电车眩晕”仍是困扰

20%人群的出行痛点。为解决
晕车问题，各大车企也在努力。

据国家知识产权局信
息，今年2月，蔚来移动科技
有限公司正申请一项名为“防
晕车方法、电子设备、防晕车
系统及存储介质”的专利，旨
在解决如何预防或缓解晕车
的问题。

智己L6开发出一套独创
的“全维抗晕系统”，破解电
车眩晕难题：灵蜥底盘2 . 0可
让山路弯道中车身侧倾减少
45%，智能座舱可提前3秒预
警颠簸，贝果座椅则使乘客
连续4小时乘坐眩晕率降低
82%。

东风日产N7则搭载全
域融合智能防晕车技术，覆
盖六大驾驶场景，晕车指数降
低52%，还配备晕车状态监测
系统，2分钟内可缓解不适。他
们还美化了座舱氛围，对空调、
氛围灯、座椅等方面进行针对
性设计，甚而还搞了个“缓晕
香氛”，专门用来预防晕车。
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晕车时，你或许试过嚼薄荷糖、
贴晕车贴……但这些方法要么效果
有限，要么需要提前准备。最近，日
本名古屋大学在《环境健康与预防
医学》上发表一项新研究：只需在上
车前听一分钟特殊设计的“反晕车
音乐”，就能显著降低晕车症状。

早先的研究发现，100赫兹的
声音，能够激活耳石反射通路，从
而调节前庭功能。这也让科学家产
生一个想法：有没有可能用声音来
缓解晕车？

研究人员将两组小鼠分别暴
露在100赫兹和250赫兹的声音中，
然后将它们放入一个模拟车辆晃
动的装置中。结果发现，仅仅播放5
分钟100赫兹的声音，就足以激活
小鼠的前庭系统，改善其在振动环
境中各项平衡功能指标。

更令人惊喜的是，这种短时声音
疗法效果持久：即使小鼠在听完声音
两个小时后才“上车”，其晕动症状仍
会明显缓解。研究人员给这种疗法起
了一个昵称———“声音香料”。

科学家尝试将这种疗法用于
人类，他们找到82名晕动病患者，
分别在三种不同的“晕动环境”中
接受了测试。结果发现，无论是在
摇椅、模拟驾驶还是真实车辆中，
仅听1分钟100赫兹的音乐，都能
显著改善受试者的晕动症状。

科研团队认为，这种“反晕车
音乐”能产生三重“防晕”机制：
100赫兹的声音，可能刺激人耳内
部的耳石，从而减轻眩晕感；声音
可以分散大脑对“感官冲突”的过
度关注，从而降低晕车反应；音乐
通过听觉皮层，抑制前庭——— 小脑
神经回路，可降低冲突信号传递。

这种声音疗法，有望与耳机、
助听器等音频设备结合，成为晕车
人士的“随身解药”。

如果你也想尝试这种声音疗法，
需具备以下几个条件：双耳要均衡
地接收声音；播放的内容为100赫
兹纯音频；内耳接收到的声音响度
在80～85分贝之间；声音需要稳
定、持续地播放1分钟。

晕车，这个困扰不少人的“毛病”，终于要被“终结”了？最近，日本科学家
发表一项突破性研究：仅需在上车前听1分钟特殊设计的“反晕车音乐”，就能
将晕车概率降低57%。网友直呼：“通勤救星来了！”

晕晕车车有有救救了了？？
科科学学家家用用11分分钟钟音音乐乐““骗骗过过””大大脑脑
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反晕车音乐如何“欺骗”大脑

为什么坐车会晕，开车就不会

未来，你的车可能自带“防晕歌单”

晕车：一场大脑的“感官误会”

首先可以明确的
是，几乎所有人在足
够强的刺激下，都可
能引发晕动病，也就
是说，除非患有内耳
迷路失调等导致前庭
功能异常的疾病，否
则现代人类都会晕
车。不过，研究表明，
只有一小部分人对晕
动病是高度敏感的。

晕车程度
随年龄而变

婴幼儿在2岁前
不容易晕车，此后晕
动病的易感性上升，
在7～12岁之间达到
最高峰，然后随着成
年期逐渐下降，少数
人可能会相反。

没有充足证据表
明，晕动病易感性存
在性别差异。客观而言，女性晕
动病时，呕吐和恶心等症状发生
率更高，这种差别可能与性别偏
见的差异性有关。

左撇子晕车概率比右撇子
高15%，可能与大脑半球信息
处理差异有关。

晕动病存在遗传性

对患有晕动病的家系调查
表明，家系中每代都出现病人，
男、女人数大致相等，当亲代中
只有一人患病时，子代患病的
危险为50%，当亲代中两人都
患病时，子代100%患病，发病
概率与性别无关。如果家族中
有晕车的人，其他家庭成员可
能更容易出现这种情况。

患有某些疾病的人群，晕
动病的易感性有所差异，比如
偏头痛患者更容易晕车。

晕动脱敏疗法

习惯化是应对晕动病最可
靠的方法，与短期行为调整，比
如改变身体姿势、切换视觉注
意力相对应，习惯化也可以视
为“长期措施”，甚至比抗晕动
病药物还要有效。

这里的“习惯化”，并不是
我们常说的“多坐点车就不晕
了”。比如，飞行员禁用有副作
用的抗晕动病药物，其中最广
为人知的习惯化方案，被称为

“晕动病脱敏”，即反复暴露于
相同的刺激性运动后，能随着
时间推移减少晕动病。

短期行为调整

与过程并不愉悦的“习惯
化”相比，短期的行为调整更能
让人接受。防晕车最普遍的建
议就是：坐在车上时，双眼望向
窗外，让视觉获得稳定的外部
地平线参考，能有效减少晕动
病的发生，通常看着汽车前进
方向的地平线会更有用。

除了看，呼吸也很重要，规
律、主动的腹式深呼吸，已被证
实可提高对晕动病刺激的耐受
程度。开窗通风，也是减少感官
冲突的一种方法，还能减少因闻
到异味而诱发呕吐的可能，暂时
戒烟也可有效预防晕车。

此外，闭眼休息、平躺这样
的动作，也能帮助减少感官冲
突，以减轻不适感。晕车严重的
话，乘车前服用相关药物，也有
助于减轻晕车症状。
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