
更多咨询请加入!上海名医"#!新民

健康"微信公众号$或拨打新民健康

会员中心热线 !"#$%!"&#&%'%

本报新民健康工作室主编 |总第154期 | 2017年3月22日 星期三 策划：王 珏 视觉设计：陈嘉辰 编辑邮箱：xmjk@xmwb.com.cn

新民网：www.xinmin.cn 24小时读者热线962555 读者来信：dzlx@xmwb.com.cn
!""

“跟着中医学养生”报名啦！

!"#$年!新民健康为市民带来系列养生讲堂!让新民健康会员享受"跟着中医

学养生#的健康福利$ 如果你也想要跟着中医学养生!可加入新民健康养生讲堂!

与中医一起面对面共同探索养生奥秘% 即日起! 可拨打新民健康会员热线 %!&'

(%!)&)(%&&%'%%'&$'%%(咨询报名!市民可面对面跟着中医踏上养生之旅哦%

沪上知名“窦氏面瘫专科”第四代传人窦跃莉医师———

春季面瘫高发 七成是三十而立年轻人
季节转换带来感冒频发、早晚冷风吹、抵抗力下降

要风度不要温度
女孩着凉感冒后面瘫

近日由于天气忽冷忽热，爱美
的小陈为了追求美观却不想着凉感
冒了，早上醒来，她发现自己脸部一
侧有点僵硬，耳后甚至还有点疼痛。
此后症状越来越重，眼睛也闭不上
了，嘴角开始歪斜，赶紧上医院检

查，结果被诊断为周围性面瘫。
窦跃莉医师表示，面瘫一年四季

都会发生，但春季尤为高发，其中大
多是着凉或者过度疲劳造成的。而在
患者当中，!"岁左右的年轻人发病
有增长趋势。“面瘫患者有年轻化趋
势，一方面是年轻人经常熬夜，身体
免疫力下降。另一方面是年轻人自恃
身体强健，反而缺乏自我保暖意识。
往往被冷风一吹，面部血管受到刺激
发生痉挛，就容易引起面瘫。”

窦医生介绍，春季面瘫突发以
#"!$%岁最多见，男性多于女性，起
病迅速，在几小时至 &'( 天，面肌
麻痹达高峰。如调治得当，持续 &'(

周可逐渐恢复；若治疗不及时或不
当，以至于 !个月不能恢复者，有
的则会留下后遗症，故早期治疗非
常重要。面瘫最佳的治疗期是在发
病后的十天之内。所以确诊后，就
应及时治疗。但是很多的年轻患者
在出现症状的时候没有及时采取
必要的措施，或盲目采用不适当的
面瘫治疗方法，使面部神经肌肉功
能恢复不彻底，也会出现面瘫后遗
症，如脸部肌萎缩、半个脸发紧、脸
部歪向有病的一边等，成为终身遗
憾。

耳后疼痛、嘴角发麻
或是面瘫前兆

窦医生强调，值得注意的是，面

瘫发病前并非毫无征兆，一般患者会
有耳后疼痛、嘴角发麻、舌头前半部
失去味觉等情况，遇此情况，应及时
就医诊断。临床上不少患者认为嘴歪
眼斜就是面瘫，却忽略了中风的先
兆，对于这二者又该如何区分呢？

专家表示，首先，中风发病时多伴
有头痛、头昏或恶心呕吐，出现口角
歪斜的同时，常伴有偏瘫；而面瘫发病
前仅感到耳后痛或下颌角不适，精神
状态良好，绝对不会出现偏瘫。第二，
仔细观察，两者表现出的面部表情不
同，中风仅累及病变对侧的下半部面
肌，并不影响上部面肌，所以只有鼻唇
沟变浅，露齿时口角下垂，不能吹口哨
等，但是可以皱额、蹙眉、闭眼；而面瘫
累及同侧的所有面肌，除了出现口角
歪斜、鼻唇沟变浅等下半部面肌瘫痪
表现外，还有同侧额纹变浅，不能皱
额、蹙眉、闭眼等上部面肌瘫痪症状。不
少有高血压、动脉硬化病史老年人，一
出现口角歪斜就以为是中风，其实如
果还不能皱额、蹙眉、闭眼，又没有偏

瘫，精神状态良好，就不必过于紧张。

预防面瘫
需注意防风保暖

窦医生提醒，中老年、体质差、免疫
力差的人群要好好休息，不要过度劳累，
以增强抵抗力。患过面瘫者等人群更是
不宜用冷水洗脸、刷牙。虽然面瘫不是终
身性疾病，但并非得过一次身体就有了
免疫力，所以日常的预防很重要。
预防面瘫的侵害，有四点需要强

调：首先，要调整好情绪，尽量做到不
生气、不着急；第二要保证精力的充沛，
养成早睡早起的良好习惯，保证睡眠
充足，工作劳逸结合；第三要避免受风
寒，避免直吹冷风，开车或坐车时要避
免窗缝中吹进来的“贼风”，尤其在健身
出汗之后要注意保暖，另外在过桥洞或
处在风口处时要注意别受风；第四平时
就要注意锻炼身体，健康饮食，增强肌
体免疫力，这样才能防范面瘫找上门。

! ! ! !你有没有在早上洗漱时!

突然发现自己的口角歪斜" 那
是你中招了!有可能患上周围性
面瘫#沪上知名$窦氏面瘫专科%

第四代传人窦跃莉医师介绍!近
期季节转换带来感冒人群增多!

气候早晚温差大!许多人吹了冷
风!再加上疲劳&免疫力低下!容
易引起某些细菌或病毒感染!引
发春季面瘫高发' 仅她所接诊
的患者!最多一天数十位面瘫病
人!其中 ()*以上是 +!岁左右
的年轻人# 窦医师提醒!春天是
面瘫的高发期!预防面瘫尤其需
要注意防风保暖# 专家简介 窦跃莉 医师

沪上知名 )窦氏面瘫专科#

第四代传人!行医多年!擅长使

用祖传中医膏药秘方治疗面瘫*

面部痉挛及动眼神经麻痹等 $

上海交通大学附属市六医院东院内分泌科主任魏丽———

先吃饭还是喝汤？吃饭顺序可能决定你的体重
塑制瓶饮料多喝或增肥胖风险

双酚A可增加
肥胖、Ⅱ型糖尿病
患病风险

多数人觉得身体发胖是因为饮食
不注意、或者是运动量太少所致。魏丽
主任医师对此表示，除了生活方式外，
污染物同样也能增加发胖几率。她介
绍说，有研究表明，长期使用含高水平
双酚)的普通塑料容器，或工作中时
常接触到高浓度双酚)，会增加肥胖、

!型糖尿病、低度蛋白尿及甲状腺功
能异常等代谢性疾病的患病风险。

据介绍，双酚 )是一种广泛应
用于塑料制造的化学物质，婴儿奶
瓶、饮料瓶等塑料容器和包装中经常
含有这种物质。研究发现，双酚 )暴
露水平较高者!型糖尿病的患病风
险显著增加达 !*+，较高水平的双酚
)暴露使全身性肥胖患病风险增加
,%+，腹型肥胖患病风险增加 (-+，
胰岛素抵抗患病风险增加 !*+。当人
体双酚 ) 暴露水平达到一定程度
时，可能会增加肥胖及胰岛素抵抗的

患病风险。魏主任对此提醒，应尽量
减少食用塑料包装的食品，避免塑料
水杯的反复使用、塑料微波饭盒的加
热，在购买婴儿奶瓶时，最好选用玻
璃或不含双酚 )的奶瓶。
目前，我国 &-岁及以上成人超

重率 !%.&+，肥胖率为 &&./。魏丽主
任表示，病态肥胖除了可以引发多
种代谢性疾病，由于社会偏见影响
心理，不少肥胖者还会出现抑郁症，
严重影响了身心健康。
据了解，医学上诊断肥胖的标

准目前最常用的是体重指数简称

012，即体重3身高3身高（4536#），正
常人群应该保持在 #%到 #!之间。
当人的 012超过 #$时，患高血压
的危险就是正常人群的 !至 $倍，
患糖尿病的危险是正常人群的 #至
!倍；超过 #/时患冠心病的危险明
显增加；012突破 !%时，患上述代
谢综合征的风险将提高 7%倍。

要减肥先改变
先饭后汤的进食顺序
魏丽主任表示，对于想要减重

的人来说，理想的进食顺序应该是
先喝汤，再吃菜，最后吃饭。“进食的
顺序要同时考虑食物对内分泌的影
响。如果一开始，就先扒了一堆饭或
是米面淀粉类制品，不仅容易吃下
过多的热量，而且这些精致的米食
吃下去，血糖很容易快速上升，就会
刺激体内胰岛素的分泌。”

她指出，胰岛素大量分泌，可以
降血糖，却也容易让体内的脂肪堆
积，因此，吃完蔬菜后，不妨先吃肉或
是其他蛋白质食物，最后再吃饭，而
且最好是糙米饭。吃完饭后 ('!小时
可适量吃些水果，需要注意的是，因
为水果甜度高，且里面含的都是容易
吸收的单糖，若是空腹吃，也容易刺
激血糖快速上升，并不利于减重。

魏主任提醒，进餐时不应该同时
看电视、看书、看报，这样容易导致进食
过量。由于食物只有在充分的咀嚼下，
才能被唾液淀粉酶初步消化，因此吃饭
时还需细嚼慢咽。如果长期进食速度过
快，在加重肠胃负担的同时，因为大脑

还没有接收到已经吃饱了的讯息，还会
导致进食过量，从而更加容易发胖。

减重手术让食物走“捷径”

“多数单纯性肥胖且无其他疾
病的患者通过代餐治疗，改变日常
不良生活方式，都能在一个月内成
功减重。”魏丽主任说道，但对于那
些 012指数大于 !(的重度肥胖者
来说，即便控制饮食和坚持运动，也
收效甚微，而且容易反弹。针对这部
分人群，微创减重手术开始逐步走
入他们的视野。魏主任说道：“既然
导致人肥胖的原因无外乎吃得太
多、吸收太好或者两者兼而有之，那
么减重手术自然是反其道而行之。”
据了解，经胃部“改造”后，患者

的饱胀感明显增加，可有效减少进
食，同时，肠道营养吸收也受到一定
的抑制，从而根本上遏止了肥胖继
续发展。另外，紊乱的胃肠道内分泌
功能也得以有效调整，糖尿病、高血
压、高血脂等慢性病也因此从源头
上得到了控制。
魏主任提醒，由于手术会影响

矿物质和维生素的吸收，因此除了
正常的饮食，患者术后还需要补充
维生素片，特别是需要补铁；病人容
易出现脱发、全身无力等蛋白质缺
乏的表现，因此术后两个月后病人
要注意高蛋白饮食，或通过蛋白粉
补充。“当然，做了手术并不意味可
以随意吃喝，一定要合理控制，否则
胡吃海塞，由于消化系统的代偿调
节，胃还是可能会增大的。”

! ! ! !随着春季来临!关注(肥胖%又
成了人们热议的话题)然而!众多
(肥胖大军%人群即使开始努力减
肥!却未必心想事成# 不少人觉得
自己明明已经吃得比以前少了!却
还是没减多少肉!纷纷怀疑自己是
否属于(易胖体质%" 在今年的上海
(滴水湖论坛%暨(肥胖病现代概念
及临床新技术%交流发言时!上海
交通大学附属第六人民医院东院
内分泌科主任魏丽主任医师介绍!

发胖风险往往与人们的饮食习惯
分不开# 最新研究表明!常见于饮
料瓶等塑料制品中的化学物质双
酚,会增加肥胖& 胰岛素抵抗&!

型糖尿病等代谢性疾病的患病风
险# 此外!很多人习惯吃饱了饭再
喝汤!这样的进食顺序!不论是从
热量还是内分泌角度来看!对于一
个想要减重的人来说!都相当不利#

专家简介 魏丽 主任医师

上海交通大学附属第六人民医院东院内分泌科主任!健康医学院教授$

近年主持国家自然基金项目三项!上海市科委项目一项!上海市卫生

局项目一项并参与了国家自然科学基金重点项目及国家重点基础研究发展

计划*+$,-项目$ 在核心期刊发表科研论文 (.余篇!其中 /01收录 &$篇$

擅长'在肥胖*糖尿病及其慢性并发症*甲亢*甲状腺结节等甲状腺

疾病以及垂体*肾上腺等内分泌疾病方面积累了丰富的临床经验$致力

于糖尿病前期*肥胖*代谢综合征及胰岛素抵抗的临床及基础研究$
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吴瑞莲


