
发病诱因多种多样

中医认为，面瘫病因有
外感、内伤之分。外感者为
风、寒、暑、湿、火等，内伤者
伤于七情、饮食、劳逸终致
气虚、血虚、痰郁、内热、瘀
血等。当实邪聚集面部经
络，致气血痹阻、经筋功能
失调，筋内失于约束，则出
现口眼歪斜。

现代医学根据损害发
生的部位，将面瘫分为中枢
性面神经炎和周围性面神
经炎两种。

中枢性面神经炎通常
由 脑 血 管 病 、颅 内 肿 瘤 、
脑外伤、炎症等引起。周
围 性 面 神 经 炎 多 在 熬 夜
疲 劳 、夏 天 吹 空 调 后 、冬
天吹冷风后，面部及耳后
受 凉 或 者 上 呼 吸 道 病 毒

感染后发病，可能是面神
经 病 毒 感 染 和 水 肿 所 致
的神经受压，也可能是局
部 血 液 循 环 障 碍 产 生 了
面神经麻痹。

治疗：针灸中药加康复操

面瘫患者起病十天内
属于发展期，会有症状加重
的表现，此时若能积极规范
治疗，可有效控制病情。医
生介绍，对付面瘫，可采用
针灸、电针、艾灸、拔罐等方
法，配合抗炎、抗病毒、营养
神经、活血药物。但如果掉
以轻心，错过了最佳治疗时
机，部分患者会出现面肌挛
缩、痉挛、联带运动（闭眼的
时候，嘴角不受控制一起运
动）等后遗症。

面瘫是实邪侵犯面部
经络、致气血痹阻所致，因

此可以通过疏通经络来驱
赶“邪气”。

面瘫的预防和护理

注意保暖，冬天尽量用
温水洗脸、刷牙。寒冷的冬
季，骑电动车、摩托车外出
时，要特别注意头面部保
暖，可以用帽子、围巾、口罩
护好头面部。

冬季的晚上洗头一定
要吹干，不要带着半湿的头
发去睡觉。

适当锻炼，作息规律，
劳逸结合。尤其是疲劳之
后，不能再受风寒。

对面瘫患者来说，患侧
眼睑闭合不全，难以阻挡灰
尘进入眼睛，应及时使用眼
药水、眼药膏，预防结膜炎、
角膜炎的发生。

也可对面部进行热敷，

水温控制在50℃左右，每日
敷 2 次，每次 10～15 分钟，
防止烫伤。

居家如何进行康复锻炼？

抬眉训练 尽力将患
侧眉毛向上抬起，主要依靠
枕额肌额腹完成。

闭眼训练 用力使眼
裂闭合，主要依靠眼轮匝肌
的运动完成。

耸鼻训练 向上牵拉
鼻部皮肤，主要依靠提上唇
肌及压鼻肌的运动完成。

示齿训练 做龇牙状，
口角向侧方移动，主要依靠
颧大肌、颧小肌、提口角肌
及笑肌的运动完成。

努嘴训练 用力收缩
口唇并向前努嘴，主要依靠
口轮匝肌运动来完成。

刘威

6 延年益寿

做法：准备黄精20克、
黑豆60克、泥鳅300克、陈
皮 9 克、生姜 3 片、食用油
适量、食盐适量。药材洗
净，黑豆提前清水浸泡2小
时；泥鳅去除内脏、洗净。
预备一锅清水煮开，下泥

鳅焯水，捞出沥干备用；起
油锅，放入泥鳅，两面煎至
微黄；汤锅中加入适量清
水煮沸，放入所有材料，武
火煮沸后转文火煮1小时，
食用前调味即可。

功效：这道汤有助强

筋健骨、养血乌发、补肝益
肾。适用于体质虚弱的中
老年人，或思虑过度、华发
早生的职场人士。需注意，
黄精质地滋腻，有助湿之
弊，痰湿壅滞、大便溏泄者
不宜服用此药膳。 刘阳

延缓衰老，试试黄精泥鳅汤

◎按揉腹部
双手劳宫穴重叠，男

士左手在下，女士右手在
下，按揉胃部。按揉时注
意不是在表面摩擦，而是
按在一个固定的地方，轻
轻推动，就像给内脏做按

摩。按揉时不要想别的
事，跟着手转，这样能加
强脾胃功能，气血自然就
足了。

◎敲胆经
胆经在腿外侧，就是

裤子裤缝线所在位置。手

握空心拳，从胯敲到膝盖
部位，坐或站都可以。

◎不熬夜
晚上一定要在 11 时

之 前 上 床 睡 觉 ，不 要 熬
夜，让身体有充足时间自
我修复。 田鲜丽

应对气血不足这样做

“眼皮跳”
或是眼睑痉挛
黄女士最近左眼总是莫

名跳动，起初也没太在意，但
半个月后，症状依然没有缓
解，她感觉不对劲，赶紧就
医。检查发现，原来是“眼睑
痉挛”在作怪。眼睑痉挛是
由眼部肌肉持续痉挛收缩引
起的一种局灶性肌张力障
碍。该病好发于 60 岁以上
的老年女性。眼睑痉挛最明
显的特征是双眼皮不停地
眨、睁眼困难，严重时甚至无
法睁眼。

不少人认为眼皮跳是累
了或不良的用眼习惯导致，
因此放松了对病情的关注。
的确，生理性眼皮跳一般无
需特别治疗，眼睛充分休息
后，都能自行缓解。但若是
把眼睛眯起来休息，眼皮跳
的症状依然持续存在，就需
要高度警惕是眼睑痉挛。这
种病理性眼皮跳，还会出现
眼部有烧灼感、眼干、畏光等
现象。 张幼梅

爱长结节
或因身体火气大

近年来，结节是很多人
体检报告上的高频词，其本
质是一种体积较小的肿物，
可藏匿于身体任何部位。在
中医眼中，容易长结节的人
通常有一个共同点——身体
阳亢，可以理解为身体火气
太大了。专家提醒，要想避
免长结节，日常生活中就要
注意以下几点。

好情绪是关键
肝是情绪的“镜子”，一旦

出现肝气郁结，伤害往往是一
连串的。当遭遇伤心事时，可
以试着哭出来，让泪水带走体
内的压力激素。此外，运动时
产生的多巴胺能让身心舒畅，
心情不好时可以选择扩胸、拉
伸、跑步等运动。

少吃给脾胃增负的食物
结节更青睐肥胖、糖尿

病等慢性病人群，饮食不规
律、吃得太油腻等都会影响
内分泌系统。此外，辛辣刺
激及油炸等难以消化的食
物，容易损伤脾胃，导致痰湿
内生，要尽量少吃。

睡觉是头等大事
中医认为，如果休息不够，

身体亏虚大于修复，就易出现
阴阳失调。因此，要养成良好
的生活习惯，早睡早起，最好在
晚上11点前睡觉。 王芳

体寒分三级
你是第几级
冬季寒气来临，再加上

现代社会不少人都有体寒的
烦恼，防寒驱寒成为身体调
理的重要部分。一般体寒可
以分为三个等级。

轻度体寒 主要表现为
怕冷、手脚冰凉、平时易受凉
感冒、面部气色差、相对容易
发胖等。

中度体寒 主要表现为
怕冷、手脚冰凉或小腹发凉、
受寒后易胃痛或腹痛、面色
偏暗或发青、长黄褐斑或有
黑眼圈、人容易疲倦乏力或
情绪低落。

重度体寒 主要表现为
畏寒怕冷、腰膝冷痛、多尿、
面色青紫或发黑、黑眼圈严
重、精神不振、语声低微等。

想要缓解和告别体寒，
可以采取以下这些方法。

晒晒头和背 晒太阳
是最简单有效的散寒养阳
方法。

增加户外运动 体寒人
士应适当进行户外运动，如
爬山、慢跑、踩自行车等，
每周至少 3 次，每次 30 分钟
以上。

适量吃温补食物 日常
做菜可以多放姜、葱、蒜、紫
苏、花椒等性温热的调味品，
秋冬季节每周吃一两次牛肉
或羊肉。

早上喝点参茶 人参
和红参都有调虚补元的功
效。早晨空腹饮用效果最佳，
不建议睡前服用，以免引起
失眠。 闫玉红

你知道长期贫血会引
起心衰吗？你知道男性贫
血是异常现象吗？来看看
下面两个真实的故事。

她因贫血突发心衰
一位 58 岁的女性因为年
轻时确诊子宫肌瘤，月经
量较大，患有严重贫血，但
她始终没当回事。前段时
间，她浑身没劲、下肢水
肿、胸闷气喘，被确诊为因
慢性贫血引起了心衰。医
生解释，血红蛋白是携带
氧气的，贫血意味着血液

中的氧气量少了，机体为
了代偿就会增加血容量，
增加心脏负担，可引起心
肌肥厚、心脏扩大等问题，
最终引发心衰。
提醒：

贫血在女性中更常
见，如引起严重的贫血，除
了及时补铁，还要积极查
找这类贫血的根源，如子
宫肌瘤、腺肌症等。

他因贫血查出结肠
癌 一位 72 岁男性体检
查出贫血，医生在心里暗

暗叫了声“不好！”劝他住
院，好好查查贫血。一开
始，患者觉得医生小题大
做，后来做了胃肠镜和腹
部CT，确诊了结肠癌。
提醒：

贫血不能放任不管，
尤其是男性。在正常饮食
的情况下，男性一般不会
贫血，“事出反常必有妖”，
一定要排查贫血的病因，
常见的有消化道疾病、肾
病、结核病、肿瘤及血液系
统疾病。 曾宇凌

两例真实故事警示贫血隐患

天气寒冷，当心“口眼歪斜”
面瘫俗称“歪嘴巴”“吊线风”，也叫“面神经麻痹”“面神经炎”，是以面

部表情肌群运动功能障碍为主要特征的一种疾病，多发生于单侧，是由多
种原因导致的面部神经受损。

每到寒冬时节，门诊上的面瘫病人会明显增加。不少人是迎着寒风
骑车，或者在坐车时打开窗户吹风，一不小心就面瘫了。还有一些患者，
晚上睡觉前还好好的，一觉醒来，发现闭眼、皱眉、鼓腮等原本再寻常不过
的动作都成了高难度的动作，突然嘴歪了。
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