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健康养生

我们经常能在网上看到类似这样
的批评 “XXX 演戏好 ‘面瘫 ’ 啊 ，
完全看不出情绪！” 但家住长沙市开
福区的刘先生最近也遇到了 “面瘫”
的烦恼。 然而此面瘫可非彼 “面瘫”，
真正的面瘫不是高冷， 可能是脸冷！

近期， 长沙早晚温差大， 有时夜
晚温度甚至直降至 3℃以下， 热爱运
动的刘先生仍坚持每晚去公园夜跑，
并从不佩戴口罩、 帽子等头部保暖装
备。 在一次夜跑结束到家后， 刘先生
感觉脸颊被冷风吹得有些僵硬麻木，
可没有在意。 第二天早上， 刘先生一
照镜子发现嘴巴歪了， 眼睛也斜了，
整个表情面部僵硬。 于是当即来到湖
南中医药大学第二附属医院针灸推拿
康复科就诊 ， 被确诊为面神经麻痹
（俗称面瘫）， 在经针灸治疗 2 周后康
复如初。

面瘫不受年龄限制

面瘫是以面部表情肌群运动功能
障碍为主要特征的一种疾病， 表现为
口眼歪斜， 抬眉、 闭眼、 鼓嘴等动作

受限， 同时它也是一种常见病、 多发
病， 不受年龄限制。 根据发病病位的
不同， 可分为中枢性面瘫和周围性面
瘫， 临床上以周围性面瘫为最常见。

中枢性面瘫属于中风病范畴， 而
周围性面瘫又称面神经炎或面神经
麻痹 ， 属于中医疾病中的 “喎斜 ”
“口僻” “吊线风” 等范畴。

根据时间的长短， 面瘫可分为：
急性期 （发病 1 周以内）、 恢复期 （1
周到 1 个月之内） 及后遗症期 （发病
3 个月至半年以上）。

常见的发病原因

感染因素 ； 发病率高达 42.5%，
如： 带状疱疹、 脑膜炎、 腮腺炎、 流
感、 猩红热、 中耳炎等。

面部 、 耳后受凉 、 受风寒等原
因； 发病率为 30.3%。

还有神经源性疾病、 颅底骨折、
颞骨骨折等创伤性因素及肿瘤因素。

面瘫的治疗方法

治疗面瘫， 目前西医主要是运用

糖皮质激素、 抗病毒、 营养神经等药
物治疗。

而中医则以针刺为主， 针灸对面
瘫治疗效果很好 。 主要选取双侧太
冲、 合谷及病侧地仓、 颊车、 翳风、
颧髎、 迎香、 阳白、 四白、 鱼腰、 牵
正， 还可配合梅花针、 穴位注射、 闪
罐、 热敷等多种方法治疗。

面瘫的预防和自我护理

【室外防寒， 注意保暖】 冬季气
温低、 风大的时候， 不要进行室外跑
步， 外出活动可戴上口罩、 帽子等保
护头面部； 跑步出汗时， 更不要让风
直接吹头、 面部。 室外跑步即使做好
了防寒措施， 也不可能把脸部全都包
裹起来， 因此建议每次跑步前脸部、
耳部涂抹凡士林， 油脂成分具有保湿
和保温的双重功效， 也可以有效减少
寒风对脸部的伤害。

【不要用冷水洗脸】 因为长期的
冷水刺激会造成神经的损伤， 建议用
温水洗脸， 并在睡前做个热水足底按
摩。

【饮食宜清淡】 避免辛辣油腻食
物， 饭后及时漱口， 清除患侧滞留食
物。

【适当锻炼， 增强体质】 一些适
宜的体育项目 ， 如 ： 散步 、 打太极
拳、 跳舞等， 长期坚持下去， 会使体
质循环得到提高， 免疫力增强， 对风
寒的易感性和抗御能力也会大大增
强。

【注意休息】 很多面瘫患者的
病 就 是 因 为 神 经过 于 紧张 ， 受 到
精 神 刺 激 ， 每 天 过度 疲 劳 、 休 息
时间不充足 ， 要注意休息 ， 少看电
视、 电脑。

1.本文所提的面瘫治疗只针对普
通周围性面瘫。

2.面瘫简单的可以治愈， 复杂的
也可致命， 切勿偏听偏信， 发现症状
需及时就医。

（据湖南中医药大学第二附属医
院公众号）

俗话说： “春吃花、 夏吃叶、 秋
吃果、 冬吃根。” 这里的根指的是红
薯、 紫薯、 山药、 土豆等薯类食物。

除了应季， 冬季常吃薯类食物还
有多种好处。

预防便秘。 冬季活动量减少， 更
容易发生便秘。 大量研究显示， 每天
适当吃一些薯类， 可降低便秘风险。

原因在于 ， 薯 类 膳 食 纤 维 含 量 丰
富 ， 能 够 促 进 肠 道 健康 ， 预防便
秘。

有助控制体重。 天冷时吃得多动
得少 ， 更容易长胖 。 薯类脂肪含量
低、 水分高、 饱腹感强。 两种食物，
吃到同样饱的情况下， 薯类摄入的能
量更少。 因此， 用薯类替换一部分精

米白面， 能减少能量摄入， 有助控制
体重。

有助补充维生素 C。 很多人冬天
果蔬吃得少 ， 导致维生素 C 缺乏 ，
而土豆、 红薯等薯类的维生素 C 含
量远高于其他主食， 甚至高于大多数
的根茎、 鲜豆和茄果类蔬菜。

（据大众卫生报公众号）

1 月 20 日， 我们将迎来一年中
的最后一个节气———大寒。 大寒是冬
天结束， 春季到来的转折点。 专家们
建议： 大寒节气养生的重点 “暖” 字
当先 ， 大家要抓住时机 ， 调养好身
体， 静候春天。

暖身先暖心 要“暖”就要动起来

“心藏后凋节， 岁有大寒知。 这
个节气要注意暖身先暖心。” 新疆维
吾尔自治区中医医院内科， 区中医院
国家名老中医刘继祖工作室负责人刘
佰林大夫提醒说， 心神旺盛， 气机通
畅， 血脉顺和， 全身四肢百骸才能温
暖， 方可抵御严冬酷寒的侵袭。 在大
寒时节， 应安心养性， 怡神敛气。 保
持心情舒畅的办法有很多， 其中多晒
太阳， 延长光照时间， 这是调养情绪
的天然疗法。

“大家可在睡前用温水洗脚， 并
搓脚心 100 至 200 次， 以补肾健脑。”

刘佰林表示， 另外穿衣也要保暖， 起
居宜早睡晚起。 早睡是为了养人体的
阳气， 晚起是为养阴气。 阴阳平衡，
提高人体免疫力。

“除了防寒保暖 ， 还要加强锻
炼。” 新疆维吾尔自治区人民医院体
检健康管理中心主任医师李惠梅说，
大寒时节的运动不宜过度激烈， 建议
在阳光晴好的上午、 中午， 在户外活
动 1 个多小时， 可选择慢跑、 快走、
登山等。 运动强度视自己的身体状况
而定 ， 以微微出汗最好 ， 雾霾 、 雪
天， 暂停锻炼。

“一定要尽量少去人流密集场
所 ， 减少感冒的机会 。” 李惠梅说 ，
如果不能避免去人多的地方， 要记得
戴口罩， 回到家里第一件事是洗手，
家里居室要常通风。

“发热” 食材吃起来

大寒节气， 时常与岁末重合， 那

重点必然是吃。
“每天早晚喝一碗姜汤， 可以收

到补气 、 提神 、 改善睡眠的功效 。”
刘佰林表示， 土鸡、 羊肉、 丹参、 三
七等都可列为这个时节的美食之选，
为抵御严寒补充元气， 在冬季应少食
生冷之物。

中国烹饪大师， 入行 23 年的李
树春特别推荐了一道 ： 淮元杞羊腿
汤。 李树春说， 冬天吃羊肉可防寒保
暖、 提高身体体质、 增强人体抗病能
力， 最适合体虚畏寒的人。

该汤品的制作方法是： 将羊腿肉
切块， 铁棍山药去皮切块， 生姜去皮
切片。 锅里烧水， 待水开后投入羊肉
用大火煮开后小火泡 10 分钟， 捞起
待用 。 取炖盅 1 个 ， 加入羊肉 、 淮
山、 杞子和桂圆肉、 生姜、 花雕酒、
胡椒粉， 之后加盖炖 4 小时后下盐再
炖 20 分钟即可食用。

（据天山网）

四类脂肪肝不宜做运动
如果有谁体检被查出脂肪

肝 ， 周围人总会语重心长地说 ：
“管住嘴 、 迈开腿 ， 抓紧运动 ！”
虽说生命在于运动， 但脂肪肝患
者是不是都要增加运动量， 还真
不能一概而论。 有 4 类脂肪肝患
者， 做运动要尤为谨慎。

第一类 ， 伴有严重合并症 ，
如急性心肌梗死急性期、 不稳定
性心绞痛、 严重心律失常、 重度
高血压、 1 型糖尿病、 肾功能不
全或有明显的糖尿病肾病、 肝功
能明显损害或发展至肝硬化失代
偿期等， 应限制活动， 以免病情
恶化。 即使是医生许可运动， 也
必须严格掌握运动量， 并在运动
过程中密切观察。

第二类 ， 运动会使代谢增
加， 对于低体重的营养不良性脂
肪肝， 以及甲状腺功能亢进和肺
结核等全身消耗性疾病所致的脂
肪肝患者， 过多的运动反会加重
病情。

第三类， 药物、 酒精和环境
毒素、 工业毒物所致的脂肪肝病
人， 过多运动可能成为干扰代谢
的因素。

第四类 ， 妊娠急性脂肪肝 、
瑞氏综合征 （脑病脂肪肝综合
征） 患者， 应限制活动， 并增加
卧床休息时间。 另外， 运动疗法
仅适用于原发性肥胖症， 继发性
肥胖患者不宜过多运动。

（据新华网）

严冬易受风寒， 小心患上面瘫

温馨提示

“大寒” 至， 养生“暖” 当先

健康食疗

冬天吃些薯类食物， 既帮助减体重又能防便秘

健康新知


