
1 多食新鲜蔬菜，水果，
粗粮，豆类，鱼类；

2 平时心情保持愉悦，轻
松，劳逸适度，充足睡眠；

3 减少外界刺激，如：电
视、电脑、紫外线等；

4 患者应注意勿用冷水
洗脸，遇风、雨寒冷时，
注意头面部保暖；

5 适当增加维生素B族
的摄入。

面肌痉挛患者
饮食注意事项
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健康视点

保健百科

对于开车一族来说，开车时身体前屈，容易使
脊柱生理弯曲处于紧张状态，而且注意力高度集
中，很难察觉到身体不适。长此以往，很可能令颈
椎、腰椎亮起“红灯”。

座位太靠后，腰椎越来越酸疼 一些司机喜欢
把座椅调得比较靠后，这会导致司机在开车时，为
了让脚够到油门而不得不将臀部向前滑动，于是
腰部腾空，没了支撑。腰椎会承受较大压力，导致
腰椎劳损。建议座椅位置不要太靠前，以右脚轻
放刹车踏板，大小腿间角度为120度左右或更大
为宜。此外，靠背位置也不应过于垂直，尽量将前
胸远离方向盘，但保证右手能轻松换挡。

头枕低于后脑勺，易导致颈椎突出 头枕是最
容易被司机忽视的地方，主要用来支撑头部和颈
部。在紧急刹车时，能起到缓冲作用。如果位置
过低，容易令颈椎前倾承受压力过大，引发颈椎突
出等问题。正确的头枕高度应该是：头枕中间柔
软部位与耳朵上沿平齐。

不系安全带伤脖子 当遇到意外急刹车时，由
于汽车惯性，脖子快速前屈然后突然弹回，可能引
发颈椎挥鞭伤（犹如鞭子挥动时的反应）。建议司
机驾车时除保持头脑清醒、系紧安全带外，要控制
好车速，乘客也要系好安全带。 （宗和）

开车姿势不对
容易惹来一身病

夏季是一年中阳气最旺盛的季节，很多养生
人士都会选择这个季节进行艾灸。通过艾灸可以
很好的祛湿排寒，温阳补虚。

一、并非啥病都能灸
一般来说，因为阳气不足、寒湿重、气血不通

等引起的问题，都可以用艾灸调理。例如，吃凉腹
泻、容易感冒、鼻炎流涕、比别人怕冷、关节冷痛、
痛经、脚冷爱上火、子宫肌瘤、卵巢囊肿、白带清稀
量多……以上问题都可以通过艾灸进行调理。

二、艾灸的各种“灸”法
直接灸：最传统的灸法是把艾绒揉成圆锥形，

放在肉上直接点燃，为了治疗效果好，甚至留下疤
痕灸疮……过于高级的玩法，暂时不推荐。

间接灸：艾炷和皮肤之间隔垫物品，如姜片、
蒜片、盐、附子等。例如隔姜灸：鲜生姜切成直径
30毫米、厚3毫米的薄片，中间用牙签扎几个孔，
上置艾炷放在应灸部位，一般灸5～10柱，如果感
到烫，可移动、提起姜片。适合寒症。

艾条悬灸：手拿艾条对准穴位，在高于皮肤
2～3厘米处进行熏烤，感觉温热而不灼热为好。

三、选择合适时间艾灸效果翻倍
医生建议，打算艾灸的人，每天中午前艾灸效

果较好。每个穴位10～15分钟，皮肤红晕，温热
而不灼热为好。太热反而耗气、上火。连续灸
5～7天，休息一两天。如果上火（嗓子痛、眼屎
多），停几天。艾灸时烟火味道不小，要开窗通气，
但不能开空调。裸露部位要覆盖防风。艾灸后喝
一小杯温水，2小时内不要洗澡。 （宗文）

女性暑天好好“艾”自己
每天中午前艾灸效果更好

子宫肌瘤是女性常见的一种良性肿瘤，可以
单发，也可以多发，即在子宫内同时长几个肿瘤。
子宫肌瘤通常可分为浆膜下肌瘤、肌壁间肌瘤、粘
膜下肌瘤或宫颈肌瘤、阔韧带肌瘤等，好发于育龄
期女性，是一种育龄常见病。其发病原因和雌孕
激素，家族遗传、染色体和年龄有关系。女性雌孕
激素水平高，可以使细胞增殖和有序分裂，细胞增
多就变成增生，再多就演变成肿瘤。而处于育龄
期的女性内分泌旺盛，雌激素水平较高，因此成为
子宫肌瘤的高发人群。

子宫肌瘤不会要“轻易”夺去患者的性命，较
少会发生恶变，但是如果肌瘤长在宫角处可阻塞
输卵管管口或传输卵管受压不通，从而影响受孕，
也有因为肌瘤改变宫腔形态而影响受精卵着床，
最终导致女性不孕。因此，子宫肌瘤患者常常合
并有不孕症。

虽然子宫肌瘤在一定程度上会影响受孕，但
并不是说子宫肌瘤患者不能怀孕。若子宫肌瘤大
小及位置影响不大，患者还是可以怀孕的，只是如
果肌瘤的生长速度过快，容易起流产、早产、位不
正、难产，产后亦容易有产后大出血及继发感染。
因此，已经生育的子宫肌瘤患者应该做好避孕措
施，不能大意。需要提醒的是，最好采用男用工具
避孕或阴道隔膜等，一般不宜口服避孕药，因为避
孕药中含有雌孕激素，有可能促使肿瘤长大。

（宗文）

子宫肌瘤患者
不宜口服避孕药

■ 本报记者 王培琳 通讯员 付伟华

“眼皮跳”是中老年女性常见的临
床症状，民间有“左眼跳财，右眼跳灾”
的说法，其实并没有科学依据。近日，
海南医学院附属医院神经内科副主任
医师赵振强提醒，“眼皮跳”本质上是
眼轮匝肌痉挛所致，其中大部分是面
肌痉挛引起，但仍然有一部分由其他
疾病引起，临床上需要仔细鉴别。

熟睡时吹风
易诱发面肌痉挛

面肌痉挛又被称为面肌抽搐，

以一侧面肌间断性不自主阵挛性抽
动或无痛性强直为特征。面肌痉挛
本身的病因未明，临床上常先有眼
轮匝肌间歇性轻微抽搐，逐渐缓慢
向下半部面肌扩展，尤以口角部肌
肉抽搐较多，严重者整个面肌都可
发生痉挛。

日常生活中，面肌痉挛的最常
见诱因包括掏耳朵、剔牙、补牙、拔
牙、饮酒、生气、心情不好、劳累、冲
（吹）风、受凉或面部带状疱疹，尤其
是熟睡时吹风应当是生活中的大
忌。

面部痉挛：抽搐的轻重程度不
等，可因精神紧张、疲劳和自主运动
而加剧，不能自行控制，入睡后停
止。神经系统检查无阳性体征。赵
振强表示，面肌痉挛的疾病诊断主要
根据临床表现即可诊断，必要时可行
头颅MRI寻找病因。除面肌痉挛外，
尚有以下疾病可以引起眼睑及面部
肌肉痉挛：

功能性睑痉挛：多发生于中老年
妇女，呈双侧性，无下半部面肌抽搐。

Meige综合征：又称为睑痉挛—
口下颌肌张力障碍综合征，好发于老
年妇女，为两侧眼睑痉挛伴以口舌、
面肌、下颌、喉及颈肌肌张力障碍，其
本质为锥体外系疾病，发病机制及治
疗与面肌痉挛截然不同，临床上需十
分注意。

习惯性抽动症：多发生在儿童及
青年，常为较明显的肌肉收缩，与精
神因素有关。

药物所致面肌运动障碍：患者多
有服用奋乃静、氟哌啶醇等抗精神病
药物或甲氧氯普胺的病史，与面肌痉
挛表现不同，属于锥体外系疾患。

痛性面肌痉挛：多由严重的三叉
神经痛引起面肌反射性抽搐所致，其
特点是面部疼痛明显。

眼睑痉挛
首选神经内科就诊

面肌痉挛治疗以解除抽搐为目
的，目前主要的治疗方法有：

1、药物治疗：常用的药物有卡马
西平、加巴喷丁等。

2、射频温控热凝疗法。
用射频套管针依上法刺入茎乳

孔内，利用电偶原理，通过射电使神
经纤维间产生热能，温度在 65～
70℃，在面神经功能监测仪监护下，
控制温度使神经热凝变性，以减少传
导异常冲动的神经纤维。术后同样
要发生面瘫，在1～2年内的面瘫逐渐
恢复过程中又会旧病复发，否则电热
过度，痉挛虽可长期不发作，但取而
代之的是永久性面瘫。

3、手术治疗
目前可通过面神经干压榨和分

支切断术、面神经减压术、面神经垂
直段梳理术、面神经钢丝绞扎术、颅
内显微血管减压术、颅内面神经干
梳理术等，进行治疗面肌痉挛的不
同手术各有利弊，医生在临床上应
根据病人情况和医疗条件灵活选
用。

针对其他原因引起的眼睑及面
部肌肉痉挛，要根据其病因进行针对
性治疗。总而言之，当出现眼睑痉挛
时，患者应该首先至神经内科就诊，
找到病因，切不可千篇一律按照面肌
痉挛处理，轻者耽误病情，重者造成
难治性神经功能缺损。

眼皮跳“是财还是灾”
可能是面肌痉挛在作怪

海南省安宁医院精神卫生防治宣传窗口

现代社会，人们在工作、学习、家庭
生活、人际交往等方面，稍微出现挫折
或压力，很容易出现情绪波动、烦躁、焦
虑、消极的心理。部分人不能正确对待
压力，缺乏与朋友、亲人的沟通交流，心
理困扰不能及时疏导，很容易诱发成心
理疾病。

心理疾病很为常见，早期会有些前
驱表现，这些早期改变有以下几个方
面：

1、脾气改变，平时温和的人变得不
近人情，不讲道理，易发脾气；平时热
情，好交际的人变得懒言少动，冷漠；

2、情绪变化，沉默寡言的人突然变
得话多、情绪高涨、精力旺盛、兴趣增多；
或是异常的情绪低落，多思多虑，过分担

心，自责、自我评价低，甚至出现悲观消
极言语，如诉活着没有意思，不想活了。

3、行为改变，活动增加，终日忙忙
碌碌；或活动减少，疲劳感，好发呆，闭
门不出；或是做奇怪的动作，旁人难以
理解。

4、睡眠改变，入睡困难、早醒、易
醒、睡眠需求增多或减少。

5、反复去医院检查，过分关注躯体
情况。

6、反复洗手，怀疑门窗是否关好。
7、把轻微的不适看成是严重疾病。
如有以上表现，首先不要惧怕，应

及时到心理科咨询。心理医生会根据
来访者心理现状进行系统评估，把心理
问题综合定量分析，早期评估，做出进

一步诊断，及时给予相应的干预和康复
指导，避免病情进一步发展影响社会功
能及预后。现代科学证实，对心理疾病
早期发现和干预，可降低疾病造成的生
活质量下降和社会功能损害。

海南省安宁医院医学心理科创建
于2006年，是海南省最早开展心理咨
询、治疗及心理测试的心理康复专科。
该科拥有宽敞舒适的心理治疗、咨询
室，有经验丰富的专业技术队伍，省内
处于领先水平。设有开放式的心理病
房。采用先进的治疗手段和特色的治
疗护理模式，收治神经症、轻症精神病
人、心境障碍、睡眠障碍、药物依赖、进
食障碍、人格障碍、性心理障碍、各类人
群心理问题等患者。

科室开展的心理治疗包括个别心
理治疗和团体心理治疗，心理治疗方法
主要有认知行为疗法、改良式森田疗
法、精神动力学疗法、系统家庭治疗、沙
盘治疗、内观治疗等。生物治疗有药物
治疗、改良式电抽搐治疗（MECT）、经
颅磁刺激治疗和各种辅助性物理治疗，
如脑电生物反馈治疗、音乐治疗等，深
受患者及家属好评。科室病区配备齐
全、环境宽敞明亮、整洁优美。2013年
被评为“优质护理”先进病房，被共青团
海南省委授予“青年文明号”荣誉称
号。 （小可）

咨询医师：海南省安宁医院医学心
理科主任吴传东

电话：0898-66890693

患心理疾病,早发现早治疗预后效果好
酸笋鲫鱼汤
健脾化痰可润肠

立秋到了。此时天气还是比较炎热，人们日
常饮食应以清淡为主。酸笋鲫鱼汤，可以达到健
脾化痰可润肠的效果，不妨一试。

食材：酸笋150克，鲫鱼300克，盐、鸡精、葱
花、姜片、植物油各适量。

做法：
1、鲫鱼宰杀，去内脏洗净；
2、酸笋丝或者酸笋片放入水中浸泡约半个

小时，捞出沥干水分；
3、取锅至火上加油，将鲫鱼煎至两面金黄，加

适量清水烧开，放入姜片、转小火熬至汤浓色白；
4、放入酸笋，煮10分钟，加盐、味精调味，撒

上葱花即可。 （桑文）

■ 本报记者 侯赛 特约记者 汪传喜

误将慢性胰腺炎当胃病

今年43岁的郑先生从事销售工作
多年，因工作需要，与客户应酬喝酒是
家常便饭，经常喝到胃痛。去年以来他
感觉反复上腹部疼痛，一直以为是胃病
犯了。今年以来，郑先生感觉疼痛较之
前加重，甚至有时发展到腰背部也会隐
隐作痛，吃胃药完全失效。

陈正义问诊时发现郑先生有很长
时间的酗酒史，怀疑他可能患了慢性胰
腺炎。检查发现，郑先生的胰腺因为慢
性炎症发展加重已经逐渐萎缩，胰腺导
管内也形成了结石。原本只需要饮食
调节和药物治疗的病，现在需要马上入
院接受手术治疗。

“很多患者常常自觉‘胃痛’、消化
不良，但绝大多数会自我判断为胃病发
作，不以为然或自行服用胃药解决，常
常延误了慢性胰腺炎的诊断和治疗。”
陈正义说。

据介绍，慢性胰腺炎是由于胆道疾
病或酒精中毒等因素导致的胰腺实质
进行性损害和纤维化，常伴钙化、假性
囊肿及胰岛细胞减少或萎缩，主要表现
为腹痛、消瘦、营养不良、腹泻或脂肪
泻，后期可出现腹部包块、黄疸和糖尿
病等。

慢性胰腺炎患者多见于30岁至60
岁人群，男性患者远远多于女性。“这与

这个年龄段的男性经常在外应酬喝酒、
工作繁忙、饮食无规律等有关，因为酗
酒和暴饮暴食是引起胰腺炎的重要因
素。”陈正义表示。

专家提醒，酒精引起胰腺损害，从
而使胰腺炎症反复发作导致慢性胰腺
炎，而胰腺炎继续发展则会大大增加患
胰腺癌的几率。40岁以上、长期酗酒者
要注意定期检查胰腺，一旦确诊，应遵
医嘱治疗，并配合禁酒、戒烟等，以免加
重病情。

慢性胰腺炎
可引发多种并发症

轻度慢性胰腺炎往往无明显特异
性临床表现，而中、重度慢性胰腺炎临
床表现则以腹痛、腹胀、黄疸等为主要
特征。

“腹痛是慢性胰腺炎最常见症状，
开始可能是间歇发作，慢慢转为持续发
作，多位于上腹部位置，可放射至背部
或两肋。”陈正义介绍，患者腹痛常因饮
酒、饱食、高脂肪餐或劳累而诱发。同
时还伴有消化吸收不良、脂肪泻、体重
减轻等症状出现。此外，慢性胰腺炎还
可能引发各种并发症，包括糖尿病、胰
腺假性囊肿、腹水、胰瘘、消化道梗阻及
胰源性门脉高压症等。

专家提醒，慢性胰腺炎又兼胆道或
胰管疾病患者，如果胆道或胰管疾病不
除，胰腺炎也很难根治，因此要同时手
术治疗胆胰疾病，慢性胰腺炎常常能同
期痊愈。一旦慢性胰腺炎急性发作应
立即送医院救治；而在慢性期则可在家
调养，通过饮食调理配合药物结合治
疗，重点在预防其突然急性发作。还有
部分病人则需要及时进行手术治疗。

饮食调理是治疗关键

“饮酒和吃高脂食物都是引起慢性
胰腺炎急性发作或迁延难愈的重要原
因，因此一定要禁酒、少吃高脂类食
物。临床曾发生过因酗酒、暴饮暴食而
引起坏死性胰腺炎从而丧命的案例。”

陈正义介绍。
慢性胰腺炎患者有一个很大特点

就是稍吃油荤就会腹泻不止，这是因为
胰脂酶等都是由胰腺制造，一旦患有胰
腺炎，特别是慢性胰腺炎时，“主角”出
不了台，脂肪消化会出现问题。而如果
患者依然不在意，继续进食过多脂肪，
必然会使胰腺功能进一步衰退。因此，
胰腺炎患者必须严格限制脂肪类食物
摄入。

在戒酒基础上，饮食应讲究丰富营
养但不宜饱食。慢性胰腺炎患者得长
期调养，难以短期根治，所以病人常常
面临另一大难题——胰腺出问题从而
导致营养不良。专家建议，此时应多吃
富含营养的食物，如鱼、瘦肉、蛋白、豆
腐等，米、面等碳水化合物以及新鲜蔬
菜等，但每顿不能过饱，吃七、八分饱就
已足够。如果合并有糖尿病的患者，还
应适当控制碳水化合物的摄入。

此外，患有慢性胰腺炎、慢性胃肠
炎的病人，应少吃粗粮和炒黄豆、蚕豆、
豌豆、红薯等易产气使腹胀的食物，以
免加重胰腺负担。饮食方式上，宜少煎
炒、多蒸炖，以利消化吸收；盐也不宜
多，调味品不宜太酸、太辣。

小心小心胰胰腺炎来找茬腺炎来找茬
患者要重视饮食调理，严禁饮酒

“宵夜控”们，
长期生活在海南的人，

不少人都是“宵夜控”。炎热
天气下，许多人下班后不愿
意做饭，喜欢在外吃饭，享受
各种冷饮、冰镇啤酒和烧
烤。然而，专家提醒，长此以
往，这样的饮食方式很容易
导致慢性胰腺炎。其中，交
际广泛、应酬不断的中年男
士是疾病的高发人群。

海口市人民医院消化内
科主任陈正义表示，胰腺炎
不但会让人稍沾荤腥就腹泻
不止，还可能引起糖尿病等
并发症，甚至导致胰腺癌。
日常生活中，要注意通过饮
食调理治疗胰腺炎。

？

■ 本报记者 王培琳 通讯员 付伟华

中医认为，湿邪是一种比较常见的
外邪，侵袭机体容易引起浑身困重，头
晕如裹，腹胀，胸闷脘痞，恶心欲呕，食
欲不振等。湿病又有湿热、湿寒之分，
而夏季最常见的湿邪则是湿热。

海南医学院附属医院中医科副主
任医师袁勇说，湿热患者以青壮年和儿
童居多，治疗起来比较困难。日常生活
中，对付湿邪，应注意以下方面内容：

多吃健脾利尿的食物 苋菜、冬
瓜、扁豆、薏仁、绿豆、西瓜翠衣等食物
可以祛湿清热生津。同时，还要避开生
冷食物。中医认为生冷食物、冰品或是
凉性蔬果，会让肠胃消化吸收功能停
滞，不宜无限量食用。如生菜沙拉、西
瓜、大白菜、苦瓜等，最好在烹调时加入
葱、姜，降低蔬菜寒凉性。此外，由于酒
会助长湿邪，平时还要少饮酒。

祛湿从健脾开始 脾虚的人往往
更容易湿气大，体重也会比其他人更
重。体内湿邪大量积聚后身体沉重、腹
胀甚至腹泻，晨起眼睑浮肿等不适就全
都找上门来。

夏季到来，如果冰激凌、冷饮吃太
多，会加重脾虚的问题，让湿邪困扰更
深，喜欢吃甜食的人也得忌口，因为“甜
腻化湿”。除了常吃山药红枣等健脾食
物，酷爱冰淇淋的人要管住自己的嘴
巴，切忌在早上刚起床或晚上睡前食
用。另外，冰水也不宜多喝。

洗头后及时擦干头发 在外洗头时，
千万不要用洗发精后湿头发按摩，这样会
使湿气进入头皮（要吹干头发后再按
摩）。洗完澡（头）后要充分擦干水分。还
要避免淋雨和涉水，别让水分湿气包裹你
的身体（淋雨后要及时换上干衣服）。

保持干爽的生活环境 不要穿潮湿
未干的衣服、盖潮湿的被子，被子要常

晒；尽量不要住地下室，热天也不要直接
睡地板。空气中水分会下降且地板潮气
重，容易入侵体内造成四肢酸痛。最好
睡在与地板有一定距离的床上。

适当午睡 睡好觉也能让我们的
身体远离湿气。因为过度劳累容易耗
伤气血，气血不足会进一步加重水湿内
停。而夏季昼长夜短，再加上许多忙碌
的职业人晚上加班，夜间睡眠时间往往
不足，应特别注意劳逸结合。

运动排汗最祛湿 在所有的排湿方
法中，运动出汗是最不能被忽略的一
种。袁勇表示：夏季适度运动不仅能增
强体质，提高机体的抗病力，还可以助消
化、促进气血流通，进而防止内生湿邪的
产生。同时，运动时身体微微汗出，还能
带走体内多余的水分，让身体感觉更加
轻盈。运动最好选择在清晨或晚间相对
凉爽时进行，以散步、快走、慢跑、各种球
类、太极拳等运动方式为宜。

夏季湿邪易导致头晕

如何远离湿邪困扰？


