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维生素E真能抗衰老吗

首都医科大学公共卫生学院营养
与食品卫生学系教授余焕玲介绍，维
生素E有比较强的抗氧化作用，在清
除自由基的同时，还可以在一定程度
上延缓衰老。

维生素E还具有抗血小板凝集的
作用，维生素E一旦缺乏，体内血小板
的黏附力会增强，容易导致心肌梗死、
脑卒中等心血管疾病的发生。

那么，维生素E可以去除老年斑
吗？余焕玲表示，研究发现，服用维生
素E可能起到淡化色斑的效果，不过，
对已形成的老年斑，通过外涂维生素
E的方式，是很难淡化和消除的。

用脚“吃药”，把病泡掉

适合泡脚的中草药有哪些？首都
医科大学附属北京中医医院风湿科主
任医师张秦介绍，桂枝具有祛风散寒
的功效，手脚冬天比较冷，或是怕冷怕
风的人群，可以选用桂枝泡脚。苏木具
有活血通络的功效，注意口服用量不
超过9克。鸡血藤具有通络、养血、滋阴
的功效，阴虚体质的人群可以选用鸡
血藤泡脚。

中草药泡脚操作步骤：在砂锅中
加入15克桂枝，再加500毫升水，煮开
锅后，将煮好的药汁晾至38℃左右，分
别倒入2个泡脚袋中，也可以用塑料袋
替代，泡脚桶里先加水，然后把脚先放
入泡脚袋中，接着再泡进泡脚桶中。这
样就可以保证是用药水来泡脚，虽然
操作起来麻烦，但效果更好。

泡脚时注意不要大汗淋漓，微微
出汗即可。

护好血管记住这5点

北京中西医结合医院内科杂病主
任医师张静介绍，秋天保养好血管，就
能减少冬天心脑血管疾病的发病率。

1 .喝好两杯水：①睡前喝半杯，晚
上睡觉时，血流速度减慢，饮用适量温
开水，能稀释血液，防止血栓发生。②
晨起喝一杯，起床后小口喝杯温水，可
防止血栓发生。

2 .适量吃香油：香油富含维生素
E，具有促进细胞分裂、软化血管的效
果，从而保护心脑血管。

3 .每天两瓣蒜：大蒜所含有的大
蒜素有血管“清道夫”之称。每天食用
两瓣蒜，都有辅助降压、扩张血管、降
糖甚至抵抗肿瘤的作用。

4 .喝碗杂粮粥：每天喝碗杂粮粥
有助保护血管。

5 .快走6000步：每天坚持走路锻
炼，能防止动脉硬化。

喝一喝揉一揉，让胃暖一秋

为何到了秋天容易胃部不适？北
京中医药大学东直门医院针灸二区主
任医师逯俭介绍，秋天偏凉，凉气对脾
胃功能的损伤非常大，所以从处暑后
就应该开始养胃了。

陈皮大枣生姜百合茶：将5克陈
皮、5克红枣、5克百合、3克生姜放一起
煮水，水开后再煮5分钟，晾至温热喝，
不要放凉喝，否则没有养胃功效。

按摩足三里穴：足三里穴是胃的
下合穴，具有和胃、健脾的功效。操作
步骤：顺时针按揉20次，接着逆时针揉
按20次，直至有酸胀感，每天揉按2次。

睡不好更容易长胖

北京大学第一医院内分泌科主任
医师袁振芳介绍，睡眠与体重是相关
的，尤其睡眠不足，是体重增加的一个
危险因素。睡眠本身是代谢稳态的“调
节器”，睡眠时长、睡眠质量以及睡眠
节律有没有颠倒等，都可能与肥胖、Ⅱ
型糖尿病、高血压、高血脂、胰岛素抵
抗等代谢综合征有关系。 小健

小儿“积食”，试试推拿调理

记者 秦聪聪

病毒、肿瘤和外伤
都可能引起面瘫

山东省耳鼻喉医院侧颅底外科主任韩
月臣介绍，面瘫又名面神经麻痹，一般分为
两种类型：一种是中枢性面瘫，一种是周围
性面瘫。

顾名思义，中枢性面瘫多是因为中枢
系统发生了一些病变，比如卒中、脑血管问
题等。中枢性面瘫多表现为患侧眼裂以下
的肌肉运动受限，嘴歪，但闭眼、皱眉都没
有问题。除此以外，还经常伴有一些全身性
症状，比如肢体活动异常等。

与中枢性面瘫相比，周围性面瘫更常
见，患者往往整个患侧的面部运动都受到
影响，比如口角歪斜、额纹消失、不能皱眉、
闭目不全，这是周围性面瘫与中枢性面瘫
相鉴别的主要依据。

“很多人一提到面瘫，就认为是受凉引
起的，实际上，导致面瘫的原因有很多。”韩
月臣介绍，面瘫的病因有100多种，其中常
见的是病毒感染，包括单纯疱疹病毒和带
状疱疹病毒。像大家所说的“空调吹出来的
面瘫”，多是在面部受凉的情况下，潜伏在
体内的病毒被激活，从而产生一些炎性反
应。除了长时间空调直吹，开车时吹风、冬
天室外凉风直接刺激面部，也会导致面瘫。
这种面瘫也叫贝尔氏面瘫，大约占所有面
瘫病例的一半。

除了病毒感染以外，中耳炎、外耳道恶
性肿瘤等，也可能破坏面神经，导致面瘫发
生。而外伤，包括车祸、高处坠落导致患侧
骨折，累及面神经出现局部创伤，也会导致
周围性面瘫，可称之为外伤性面瘫。

韩月臣坦言，临床中，很多面瘫患者在
出现相应症状后，会首先到神经内科就诊，
也有人选择中医科，实际上，很多患者最终
还是会来到耳鼻喉科，就是因为面瘫的原
因，很多都跟耳鼻喉专业相关。

别听信偏方
须规范治疗

“一旦出现面瘫，不要误认为都属于贝
尔氏面瘫，更不要听信偏方、秘方，要及时
到正规医院做一些检查，比如颞骨CT、面
神经电图等，来排除其他疾病，这样才能明
确病因，继而选择更合适的治疗方式。”韩
月臣提醒，面瘫发生后，患者往往比较着
急，一些非正规的治疗不仅会耗费人力、财
力，还会延误治疗。

一些患者因为闭目不全，可能会出现
干眼、结膜炎、结膜溃疡等，如果得不到及
时纠正，严重者甚至可能失明。

韩月臣进一步解释说，面神经功能评
价，可以帮助判断患者面瘫的严重程度。神
经病变会带来脱髓鞘改变，但有一定的时
间窗口，所以相应的检查最好在面瘫发生
三天以后、三周之内进行。

除此以外，影像学检查、实验室检查
等，对于面瘫的诊断和针对性治疗也起到
重要作用。

至于面瘫能否恢复、恢复到什么程度，
韩月臣指出，这通常和患者病变的严重程
度与能否规范治疗有关。

“如果确认是周围性面瘫，其治疗目的

主要是尽可能恢复面神经功能，治疗方法
包括内科和外科两种。”韩月臣说，对于发
病早期的贝尔氏面瘫，建议先用药物治疗，
其中最有效的是激素类药物，建议在发病
三天之内，至少在一周之内进行治疗。

韩月臣指出，提到激素，很多患者会担
心副作用，通常情况下，应用激素之前医生
会建议进行一些检查，排除禁忌证。除此以
外，抗病毒药物、改善循环的药物等，也会
被应用到面瘫治疗中。

手术要把握时机
术后需时间恢复

“对于贝尔氏面瘫，有80%的患者可
以达到满意的治疗效果，但也有20%的
患者恢复存在问题，甚至存在一些后遗
症。如果面肌电图检查显示，面神经功能
损伤较健侧大于90%、HB分级为4级以上
面瘫时，药物治疗效果不佳，可考虑进行
面神经减压术。”韩月臣说，如果是外伤
后引起的迟发性面瘫，也可以优先考虑
药物治疗，在药物治疗无效的情况下，进
行手术治疗。

韩月臣强调，手术治疗的时机也很重
要。如果神经电图显示患侧的神经损伤超

过90%，建议手术最好在面瘫发生三个月
内进行。总体来说，越早手术，发生后遗症
的概率越小。

“面神经解压术后，大多数患者都需要三
个月到六个月的时间来恢复。”韩月臣介绍，
神经脱髓鞘改变需要一定的恢复时间，因此
手术效果不会立竿见影。当然，临床也有一些
患者，治疗及时、症状较轻，一周左右就可以
恢复。手术后，患者最好进行康复性锻炼，改
善面部肌肉的血液供应，促进恢复。另外，还
可以考虑辅助性治疗，比如针灸、按摩等。

需要注意的是，面瘫病情严重的患者，
多会出现泪液分泌减少，同时又不能闭紧
眼睛，容易发生结膜炎、角膜炎，或者损伤
角膜。因此，要重点保护患侧的眼睛。

对于面瘫的预防，韩月臣指出，要注意
提高抵抗疾病的能力，老年群体、青少年儿
童和有基础疾病的人群，要注意颜面及耳
周部位保暖，避免冷风直吹面部，减少诱发
因素。出行时要注意安全、做好防护，减少
外伤性面瘫的发生概率。

韩月臣提醒，面瘫发生前，也会有一些
先兆症状，比如感觉有一侧脸部肌肉发沉、
闭眼费劲、耳后疼痛等，要及时到正规医院
就诊，尽早干预，正规治疗，以免错过最佳
治疗时机。

每到夏天，常有人因吹空调导致面瘫的消息。
空调真能吹出面瘫吗？一觉醒来发现自己嘴歪眼
斜、说话漏风，应该怎么办？日前，山东省耳鼻喉医
院侧颅底外科主任韩月臣做客《壹点问医》，就面
瘫的相关知识与大家进行了分享。
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小凉风一吹
半边脸瘫了

找出面瘫原因，对症治疗很重要

记者 焦守广

山东省中医院
小儿推拿中心刘天
宇介绍，小儿积滞

通常是“食滞”，多因饮食失节引起，以脘腹胀满、不思
饮食、食而不化、大便酸臭为主要临床特征，若食积经
久不消，则会出现形体显著消瘦，最终转化为疳症。

(1)积滞伤脾：婴幼儿时期脾胃运化功能薄弱，
饮食不节聚于中焦，消化系统负担过重，消化功能受
到损伤，产生积滞。临床表现为不思乳食、肚子胀气、
夜眠不安、手足心热、苔厚腻。

(2)气血两亏：婴幼儿自身气血两亏，则脾胃失
于滋养，运化功能下降，乳食难以腐熟，以致乳食停
滞，阻碍气机。临床表现为面色无华，精神不振，懒言
少动，夜眠不安，舌淡苔薄。

推拿治疗：补脾经300次，揉中脘200次，揉足三
里100次，揉脾俞100次，揉胃俞100次，捏脊三遍。

积滞伤脾加揉板门200次，推四横纹200次，分腹
阴阳100次，揉天枢100次。

气血两亏加运内八卦200次，揉外劳宫100次。
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面瘫又叫面神经炎，是一
种自限性疾病，表现为口角歪
斜，眼睑闭合不良，流涏，口角
漏气等症状。

1 .补脾经

位置在
大拇指螺纹
面，一百到
五百次。

2 .揉板门

位置在
大拇指下手
掌大鱼际平
面上。一百
到五百次。

5 .捏脊

● ●

●

膝眼

足三里

● 中脘

3 .揉足三里

位置在
小腿前外侧
外膝眼下三
寸，胫骨外侧
约一横指处。
十到三十次。

4 .揉中脘

位置在
剑突下至肚
脐连接线的
中点脐上四
寸。一百到
三百次。
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