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冬季面瘫高发
专家支招寒冷季节如何保护面神经 □□本本报报记记者者 陈陈曦曦

中医养生保健功法为何
能够强身健体？

现代人工作生活节奏快、 压
力大， 追求健康的心情也愈发迫
切。 作为具有中国特色的健康资
源， 中医养生保健功法既有助于
疾病预防和康复训练， 也能够在
慢性病管理、 体质调养和日常养
生中发挥积极作用， 在实践应用
和国际推广方面具有广阔空间。

《“健康中国2030” 规划纲
要 》 明确提出 “扶持推广太极
拳、 健身气功等民族民俗民间传
统运动项目”； 健康中国行动中
医药健康促进行动强调， “加强
运动养生” “积极练习太极拳、
八段锦、 易筋经或六字诀等传统
体育项目”。

中医养生保健功法为何能够
强身健体？ 国家体育总局健身气
功管理中心科研宣传部主任崔永
胜介绍， 中医养生保健功法根植
于中医的生命整体观和阴阳气血
等理论， 通过特定的形体动作、
呼吸吐纳和心理调节相结合的锻
炼， 来疏通经络、 调畅气血、 平
衡阴阳、 协调脏腑， 从而达到健

康状态。
“‘动静结合’ 是中医养生

保健功法的一个核心原则。” 专
家介绍， 通过调动作、 在动中求
静， 调呼吸使其缓慢沉稳， 配合
动作形成 “气息相依” 状态， 调
意念使其专注于动作， “动静相
济” 以更好地调节身心。

中医养生保健功法， 你
真的练对了吗？

正值寒冬， 中国中医科学院
医学实验中心研究员代金刚建
议 ， 练习最好在室内 ， 微汗即
止 ； 若在户外锻炼则需选择向
阳、 背风场地， 特别要注意避开
日出前、 深夜及大风雨雪天气，
以防寒邪伤阳。

一些人在练习中医养生保健
功法后出现肌肉酸痛和疲劳感。
中国中医科学院望京医院运动医

学三科执行主任金哲峰说， 若疲
劳感超过3天仍无缓解， 或肢体
酸痛剧烈甚至影响日常活动， 多
因方法不当， 应立即暂停练习，
排查问题根源， 如为强度过高，
则应休息2至3天待症状完全消失
后， 以 “低强度、 慢节奏” 重新
开始。 若症状反复出现或持续不
缓解， 建议咨询专业医务人员。

不同人群如何选择适合
自己的方法？

“中医强调 ‘因人而异、 辨
证施功’， 个性化功法锻炼更能
显著提升训练效果。” 金哲峰举
例说， 阳虚体质者常四肢发冷、
手脚凉、 精神不振， 推荐练习八
段锦中的 “两手托天理三焦” 和
“背后七颠百病消” 两式， 重在
“温阳益气”； 湿热体质者常面部
油腻、口苦、脾气急躁，建议练习

八段锦中的“调理脾胃须单举”和
“摇头摆尾去心火”两式，重在“清
热利湿，舒畅气机”。

上班族在快节奏的工作生活
中， 也可利用碎片时间锻炼。 严
蔚冰说， 可将八段锦的一些动作
拆解来做 ， 如 “两手托天理三
焦” 或 “调理脾胃须单举”， 从
而快速、 及时消除疲劳。

此外， 专家指出， 儿童和青
少年练习中医养生保健功法有利
于培养良好体态、 提升专注力和
舒缓情绪， 练习应遵循趣味性与
游戏化、 简短与多次、 安全与适
度等原则， 建议家长和老师一同
参与。 而老年人在练习前需排查
高血压、 糖尿病、 骨质疏松等疾
病， 在医生指导下练习； 不挑战
高难度、 高强度动作， 若出现头
晕、 心慌、 关节疼痛， 则应立即
停止。

（新华）

中中医医健健身身可可以以这这么么练练
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绿灯

【健康红绿灯】

虽然土豆本身脂肪含量只有
0.2g/100g， 但市面上大多薯片
却是 “热量炸弹”， 这是因为膨
化零食是以谷物、 薯类为主料，
利用油炸、 烘焙等膨化技术， 使
其体积明显增大， 再喷上油脂及
各种调味料的食品。 且口感越松
脆， 越可能含有过量的膨发剂。
经常吃薯片除了长胖， 还会增加
患心血管疾病和癌症风险。

痛痛快快地唱歌 ，有类似
舒肝解气的作用 ，有助于改善
气 血 不 足 ， 缓 解 焦 虑 烦 躁 情
绪 。如果经常烦躁 、焦虑 、思虑
过度会损伤脾气 ，运化气血的
功能就容易减弱 ，而疏肝可以
健脾 ，这个时候通过歌曲的咏
唱 ，舒 缓 心 中 的 压 力 ，解 除 情
绪中的忧郁 ，能起到疏肝健脾
的功效 。

薯片是“热量炸弹”

羽绒制品的填充物是鸭绒或
鹅绒， 主要成分为蛋白质纤维，
干洗店用的干洗剂大多是四氯乙
烯， 这种洗剂会破坏羽绒， 使绒
朵变脆 、 易碎 ， 降低羽绒蓬松
度， 影响保暖性能， 干洗后的烘
干工艺也容易使面料老化 。 此
外， 很多羽绒服的外层面料都有
防水、 防风的涂层， 干洗剂也会
导致其脱落， 让羽绒服失去防风
防水功能。

减肥时， 有的人总是想见效
快。 但过度节食和拼命运动反而
可能伤害身体。 其实， 减肥也有
个安全速度。 每周减0.5-1公斤，
每月大概减2-4公斤是最理想的
节奏。 这个速度减重， 能让你在
“明显变瘦” 的同时， 依然保持
健康和精力充沛。

红灯

减肥时每周瘦一两斤最理想

唱歌是低成本养气血的方式

随着全民健身活动的开
展， “运动是良医” 的理念
深入人心， 越来越多人练起
了八段锦、 五禽戏、 易筋经
等中医养生保健功法， 古老
智慧正在为健康中国建设注
入新活力。 如何通过正确习
练中医养生保健功法强身健
体？ 国家中医药管理局组织
权威专家作出解读。

羽绒服干洗后保暖性能断崖式下降

近段时间， 随着气温走低 ，
前 往 各 大 医 院 神 经 内 科 门 诊
及康复医学科 ， 因寒风侵袭而
出现面瘫症状的患者病人明显增
多。 首都医科大学附属北京康复
医院肌骨康复中心黄晓宇、 张佳
玮提醒， 冬季是面瘫高发时节，
公众需注意防寒保暖， 保护好面
神经。

冬季为何成面瘫高发季？

冬季面瘫高发 ， 和 寒 冷 刺
激 、 免疫力下降密切相关。 中
医认为 ， 面瘫多属 “风邪 ” 入
侵。 人体在正气不足， 如长期熬
夜、 过度劳累、 体质虚弱或情绪
紧张时易受风寒 、 风热之邪侵
袭， 导致经络受阻、 气血运行不
畅， 面部肌肉因失于濡养 ， 从
而 出 现 功 能 失调 。 也就是说 ，
当人体免疫力下降时， 遭遇感冒
或疱疹病毒感染后， 病毒可能直
接侵犯面神经， 引发炎症反应。
此外 ， 在寒冷刺激下 ， 面 部 血
管会剧烈收缩 ， 可能导致面神
经缺血、 水肿， 进而影响其正常
功能。

出现4类症状及时就医

面神经炎， 又名特发性面神
经麻痹， 指面神经产生炎症、 受
损， 导致面神经支配的肌肉不能
发挥正常的运动功能， 占所有面
瘫病例的 80%， 起病突然， 常在
晨起后发现， 症状一般在3天内
达到高峰。

及早识别和发现面瘫/面神
经炎， 是有效治疗的关键， 请注
意以下症状并及时就医：

额纹消失 皱眉时， 一侧额
头光滑， 没有皱纹。

眼睑闭合不全 单侧眼睛无
法完全闭合 ， 或闭眼时会露出
眼白。

口角歪斜 微笑、 鼓腮时嘴
角向一侧歪斜， 喝水漏水， 吃饭
时食物易残留在患侧齿颊间。

感觉异常 部分患者可能伴
有患侧舌头前2/3味觉减退 、 听
觉过敏或耳后疼痛。

面瘫的治疗

面瘫具有自限性 ， 80-85%
的人无需治疗或专业干预即可完
全或接近完全康复。 仍需注意的
是， 面瘫的黄金治疗期是发病后
的一周内， 此时神经水肿尚在初
期， 及时干预可最大程度减轻损
伤， 降低留下后遗症的风险。

药物治疗及眼睛保护 早期
合 理 的 药 物 治 疗 可 以 加 快 面
瘫的恢复， 减少并发症。 此外，
由于面瘫后眼睛闭合不全， 眼泪
分泌异常， 角膜暴露在空气中，
眼睛干涩， 容易导致眼部感染，
因而眼部护理至关重要。 睡觉时
可戴眼罩防护， 配合使用人工泪
液/抗生素滴眼液等预防感染 ，
保护角膜。 建议及早就诊神经内
科或康复科， 在医师指导下科学
用药。

康复治疗 康复科的物理因

子治疗 （理疗） 能够改善血液循
环、 营养神经、 促进神经肌肉功
能， 且有着无创安全、 价格低 、
单次治疗时间短等优点， 在面瘫
的治疗中发挥着独特的作用。 常
用的理疗手段包括： 小功率超短
波治疗、 红光照射治疗、 低中频
脉冲电刺激。

小功率超短波治疗 核心治
疗原理在于利用高频电磁场产生
的热效应与非热效应， 在面瘫急
性期能有效减轻神经水肿和炎
症， 在恢复期能促进神经修复。

红光照射治疗 红光能够穿
透皮肤等组织， 使面神经及血管
扩张， 增加血液循环， 改善组织
营养， 消炎镇痛。

低中频脉冲电刺激 能够兴
奋神经和肌肉组织， 帮助面部肌
肉收缩， 改善面部肌肉功能。

中医药治疗破解面瘫症状

中药外用 中医在治疗面瘫
中积累了丰富的经验， 具有独特
的优势。 但目前中药外敷仅作
为辅助治疗手段。 如将具有发
泡、 拔毒排脓、 散结消肿作用的
中药经炮制后贴敷于患侧的颜面
部。 需要注意的是此类中药往往
含有毒性成分， 必须严格遵医嘱
使用。

针灸治疗 针灸治疗周围性
面瘫具有良好疗效， 但通常开始
于发病7天之后， 主要目的是疏
风散寒、 通经活络。 多在面部的
穴位进行针刺。

面瘫的预防

健康的生活方式是预防面瘫
的关键， 日常需做好主动防护，
共同守护自然舒展的笑容。

保暖避风 天冷时外出戴好
口罩、 围巾、 帽子， 做好头面部
保暖 ， 避免冷风直吹 ， 不 用 冷
水洗脸 ， 尤其是运动发汗后以
及洗头后要及时彻底吹干头发再
出门或睡觉。

调整身心 保证充足睡眠 ，
避 免 熬 夜 劳 累 ， 维持正气充
盈。 保持心情舒畅， 避免过度紧
张焦虑。

冬季防面瘫居家康复训练

患者可以对着镜子练习抬
眉、闭眼、耸鼻、微笑、努嘴、鼓腮
等动作，改善肌肉收缩功能，诱导
正确的主动运动。 每个动作训练
10-20次，每天练习2-3次。

抬眉 上 提 健 侧 与 患 侧 的
眉目 。

耸鼻 往鼻子方向用力。
示齿 口角向两侧同时运动，

避免只向一侧用力。
鼓腮 鼓腮漏气时， 可用手

上下捏住患侧嘴进行鼓腮训练。


