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■深读一点

每逢佳节胖三斤？
专家教你健康过大年
青岛市中心医院营养科主任徐薇建议：吃饭先吃蔬菜，用餐注意控量减糖

颞下颌关节紊乱病（TMD）是一
组涉及颞下颌关节、咀嚼肌和相关组
织的骨骼及神经肌肉疾病的总称。近
日，青大附院口腔医学中心副主任、口
腔正畸科主任袁晓教授团队在国内创
新性提出“咬合紊乱-颌骨畸形-颞下
颌关节紊乱病”联合诊治新模式，帮助
颞下颌关节紊乱病患者重拾笑容，其
相关诊疗技术已走在国内前列。

在袁晓教授团队的治疗下，25岁
的患者徐女士接受了功能矫形下颌骨
再定位联合正畸牙齿咬合重建治疗。
该技术的成功应用，使徐女士的颞下
颌关节疼痛、张口受限症状消失，且面
型和咬合也得到了极大的改善。据
悉，徐女士在两年前因双侧颞下颌关
节疼痛、弹响和张口受限等症状来到
青大附院口腔正畸科就诊。经过详细
检查，袁晓教授团队发现她双侧颞下
颌关节存在明显的髁突骨吸收、关节
盘前移位，并伴随下颌后缩和口腔牙
齿咬合紊乱等问题。针对这一复杂病
例，袁晓教授团队制定了精细的治疗
方案，并成功实施了手术。袁晓教授
团队长期致力于颞下颌关节紊乱病的

致病机理研究及临床诊疗技术创新，
他们创新性提出的“咬合紊乱-颌骨
畸形-颞下颌关节紊乱病”联合诊治
新模式，通过调整下颌骨位置，减轻关
节压力，恢复正常盘髁关系，并同时改

善面部畸形。在此基础上，团队进一
步进行咬合重建，以减小复发风险，并
促进受损关节的修复重建。目前，团
队已成功通过该方法诊治近千名患
者，具有较好的远期疗效。

据了解，颞下颌关节紊乱病的临
床表现主要为关节区的疼痛、弹响、张
口受限等症状，不仅影响美观和正常
咬合，还会对患者的身心健康造成影
响。目前，全球约有 33%的人患有不
同程度的颞下颌关节紊乱病，且女性
患者明显多于男性。袁晓教授表示，
尽管当前颞下颌关节紊乱病存在药物
治疗、物理治疗、手术治疗等多种手
段，但由于该病的发病机制复杂，部
分潜在的发病因素尚未明确，因此
治疗效果仍存在一定的局限性，并
有复发风险。作为国家口腔医学中
心颞下颌关节紊乱病及继发牙颌面
畸形诊治专科联盟单位，青大附院
口腔正畸科，凭借其先进的颞下颌
关节紊乱病诊疗设备和专业的医疗
团队，始终致力于为患者提供高品
质的口腔健康服务。下一步，科室
将继续发挥人才和技术优势，不断精
进颞下颌关节紊乱病等疑难疾病的诊
疗能力和矫治技术，为广大患者带来
更好的诊疗体验。
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记者 璩骊儒

每年春节过后，青岛市中心医院
营养科会接诊不少被肥胖、血糖困扰
的市民，他们中有老年人，也有不少年
轻人。如何饮食才能对抗“每逢佳节
胖三斤”的魔咒？对此，青岛市中心医
院营养科主任徐薇给出了建议。

“胖三斤”和吃多动少有关

人们常说，健康的法宝是管住嘴、
迈开腿。春节期间，上涨的体重与吃
多动少有很大关系。“春节假期，人们
的饮食结构会发生变化，家中肯定有
油炸类食物、高脂肪食物，糖分高的水
果也是必不可少的，摄入比例较平时
增加不少，这让饮食的总热量较平时
增加不少，体重便自然而然上升了。”
徐薇还提出，由于春节期间天气寒冷，
加上假期期间不用去上班，人们的活
动量较平时大大减少，主要以室内活
动居多，因此消耗量少，肥胖等问题就
找上门了。

欢度假期也要定时就餐

虽然假期是举家团圆的欢乐时
光，但面对大量美食、美酒时，市民要
当好健康的第一责任人，食用时不要
放纵自我而是应当有所克制。徐薇
建议市民应像平时一样，一日三餐要
定时，选择食物时多摄入蔬菜，可将
蔬菜作为就餐时的第一顺位，再食用
肉类、主食等。另外，就餐速度不宜
过快，可适量放缓，一般咀嚼 20 次左
右。细嚼慢咽有助于吸收和减肥，也
可避免摄入食物过量。徐薇提醒，要
少食油炸食品、肥肉、动物内脏、禽类

皮等，建议成人每天食用的肉类总量
不超过一个拳头大小。如果午餐吃
得比较饱，建议下一顿减少用餐量，
控制好一天摄入的总热量，从而避免
肥胖的发生。

适度饮酒关注饮料含糖量

春节聚餐，总免不了要喝酒助兴，
家中也会常备白酒、红酒以及各种饮
料。酒被称作液体面包，一般来说，1
克酒精含7千卡的热量，也就是说喝酒
也会让人发胖。徐薇建议，成年男性
一天饮酒量应不超过 25g 酒精，25g

酒 精 相 当 于 啤 酒 750ml、葡 萄 酒
250ml、38 度及以下白酒为 75g、41 度
及以上白酒为 50g；成年女性一天饮
酒量应不超过 15g 酒精。饮料的摄
入量应适量控制，购买饮料前应关
注含糖量。徐薇建议市民可选用减
糖饮料或天然饮料，也可以选用热
量低的运动饮料。

此外，徐薇还提醒有糖尿病或日
常存在消化不良的市民，要关注自身
身体状况，不要顿顿吃得太饱，合理控
制好血糖，过个幸福的健康年。
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徐薇，青岛市中心医院临
床营养科主任，主治医师，青
岛大学医学院内分泌与代谢
病硕士。发表营养学论文 7
篇，从事临床营养支持、营养
教育 11 年。全国肿瘤膳食
营养科普百人专家团专家，
青岛卫健委科普专家，山东
医学会临床营养分会委员，
山东营养学会临床营养分会
常委，山东省研究型医院协
会临床营养分会常委，山东
中西医结合学会营养学会委
员，青岛医学会肠外肠内营
养分会委员，青岛抗癌协会
肿瘤营养分会委员。

近日，青岛市疾病预防控制中心发
布2月健康提示。2月适逢龙年新春佳
节，人群流动和聚集性活动增多，呼吸
道传染病的流行风险加大；旅途中及
聚餐时不注意饮食安全，易引起食源
性疾病；寒冷天气，心脑血管疾病患
者的病情容易加重；自供暖不当易发
生煤气中毒；此外春运期间易发生意
外伤害。市疾控中心提醒市民提高
防病意识，做好个人防护，健康平安过
新春。

监测结果显示，我市目前仍呈现
多种呼吸道病原共同流行态势，短期
内将以流感病毒（尤其是乙型流感病
毒）为主。此外，新冠病毒感染、腺病
毒感染、呼吸道合胞病毒感染、百日
咳、猩红热及肺炎支原体感染作为冬
春季多发的呼吸道传染病，也应引起
重视。春节期间，市民应做好个人防
护、经常开窗通风、保持健康行为，建

议老年人、慢性基础性疾病患者积极
接种新冠、流感、肺炎球菌等疫苗，有
效减少感染疾病和发生重症的风险。
如果出现发热、咳嗽等呼吸道感染症
状，要及时戴口罩到有发热门诊的医
疗机构就诊，若发病前有外出旅居史、
异常症状人群接触史等应及时告知医
生，同时尽可能详细回复医生有关问询，
以及时获得有效治疗。

春节期间，市民们外出旅行、探亲访
友、婚庆喜事增加，家庭聚餐、酒宴等亦随
之增多，食材储备增加，饮食不当容易引
发食源性疾病。因此，建议市民关注食品
加工卫生清洁、食材储存要新鲜安全，同
时饮酒适量切勿贪杯，注意旅途饮食卫
生。寒冷天气会使血管收缩，增加心脏负
担，从而增加心脑血管疾病的风险，同时
春节期间的生活作息、饮食规律与平时有
所差异，患有慢性病的人群需注意保健，
避免病情加重。

张口不再受限 25岁女士重绽笑容
青大附院“关节-颌骨-咬合”联合诊治创新模式实现非手术治疗颞下颌关节紊乱病

提高防病意识 做好个人防护

■专家简介

袁晓教授团队在做袁晓教授团队在做““咬合紊乱咬合紊乱--颌骨畸形颌骨畸形--颞下颌关节紊乱病颞下颌关节紊乱病””手术手术。。
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