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据了解，面神经麻痹
俗称面神经炎，也称为“面
瘫”，是面神经受损导致面
肌瘫痪的一种神经缺损症
状。它是一种常见病、多
发病，一般症状是口眼歪
斜，患者往往连最基本的
抬眉、闭眼、鼓嘴等动作都
无法完成。

“面神经炎的发病病
因尚不完全清楚，目前主
要有两种因素，一是面部
神经受到病毒感染，二是
受外界寒冷刺激因素诱
发，如冬天突然吹了冷风，
夏天吹多了电风扇、空调，
导致血管痉挛，面神经缺
血，造成损害。”福建医科
大学附属第二医院神经内
科叶励超主任医师介绍，面
瘫绝大多数为一侧性，多数
患者往往于清晨洗脸、漱
口时突然发现一侧面颊动
作不灵、口角歪斜。面神
经炎是自愈性疾病，但也
要及时治疗，否则可能遗

留面部抽搐、疼痛、口角歪
斜等后遗症，90%的患者需
要一个月的时间恢复。

据了解，面瘫在一年四
季均可发病，但在冬春季节
发病率相对较高，一是与温
度密切相关，一是春季是各
种病毒多发季。“需要注意
的是，一些患者表现出来的
嘴歪症状不一定是因面瘫
导致，还可能是中风引起。
如果无法甄别，应及时就
诊，查明病因，好对症治
疗。”叶主任提醒。

面瘫影响形象，预防
很重要。叶主任建议，不
要熬夜，避免过度劳累；合
理饮食、适当锻炼，提高机
体免疫力。冬春交替，早
晚温差大，应注意防寒保
暖；室外风比较大，避免面
部直接吹冷风，出门可以
戴顶帽子做防护。夏季时
候，避免空调、电扇直接对
着面部与耳朵吹，容易引
起面瘫。

生活中，我们经常会
受到腰痛的困扰。吴医
生提醒，预防腰痛，应该
保持正确的姿势。

1.搬重物的姿势：千
万不要直接弯腰搬重物，
正确的姿势是：先屈膝、

屈髋，再用双手持物，伸
膝、伸髋，慢慢站立。

2.站的姿势：胸部挺
起，腰背平直，小腿微收，
两腿直立，两足距离与双
肩宽度相等。

3.坐的姿势：上身挺

直，双下肢并拢，使腰部
处于松弛状态。

4. 驾驶的姿势：长
期 开 车 者 因 腰 骶 部 震
动，腰椎负荷增大和椎
间盘内压增加，长期如
此，可产生腰肌劳损，甚

至椎间盘突出。依据生
物力学原理，座椅靠背
应稳妥地依托住驾驶员
的腰部，靠背后倾角度
以 100°为宜。头部保
持端正，肩部放平，背部
挺直。

只是打个喷嚏 怎么就伤了腰？
泉州一六旬女子疼得起不了身；经查患腰椎间盘突出，突然的外力作用引起症状

加重；医生教你如何护腰

吹着海风慢跑 一觉醒来眼歪嘴斜
面瘫在冬春发病率较高，以中青年多见；医生提醒，早晚温差较大，注意防寒保暖，

避免面部直接吹冷风

今年 65 岁的泉州胡阿姨很倒霉，不过是打了个喷
嚏，第二天早上醒来，竟发现腰疼得动不了。医生仔细一
查，原来，吴阿姨是一名腰椎间盘突出患者，突然的外力
作用引起症状加重。

医生提醒，日常生活中，一些不良体态会给腰椎带来
伤害，比如“葛优躺”、久坐、跷二郎腿等，应尽量避免。

退休后的胡阿姨，每天
忙着带孙子、做家务。近半
年来，胡阿姨明显感觉到站
久坐久后，腿会酸；有时候
走路久了腿都会痛。最近，
胡阿姨感冒了，上周的一个
晚上，她打了个喷嚏，第二
天早上醒来，竟发现腰疼得
动不了。

当天，在家人的陪 同
下，胡阿姨前往泉州市正
骨医院就诊。该院推拿二
科医疗学科带头人、副主
任医师吴铅淡为胡阿姨仔
细检查，确诊她为腰椎间
盘突出症。

“打个喷嚏，怎么就腰
椎间盘突出了呢？”胡阿姨
和家人觉得不可思议。

“这是因为椎间盘髓核
发生了退变。”吴医生解释，

椎间盘内的髓核富含水分，
因其良好的形变而富有弹
性，具有吸收震荡和协调腰
椎活动的功能。椎间盘突
出症是在椎间盘髓核脱水
退变后，其弹性下降、脆性
增加的基础上发病的。“在
突然的外力作用下，如蹲下
搬重物、扭腰、大力打喷嚏，
甚至用力排便，都会使失去
弹性的髓核突出，压迫刺激
神经，导致疼痛。”

吴医生指出，腰椎间盘
突出若压迫到神经根，可能
会造成坐骨神经痛、感觉异
常、肌肉萎缩和肌力下降，
甚至二便失禁。“但并不是
说咳嗽、打喷嚏会引起腰椎
间盘突出症，确切地说，应
该是咳嗽、打喷嚏会引起腰
椎间盘突出症症状加重。”

腰椎是人体很重要却
又很脆弱的部位，然而，我
们日常的一些不良体态会
给腰椎带来伤害。吴医生
总结了日常生活中最伤腰
的几种动作（习惯），大家
可以对照看看。若不正
确，及时纠正。

1.“葛优躺”
在沙发上半躺姿势让

肌肉、韧带处于紧张状态，
失去原有的固定作用，脊
柱生理曲度变直，久而久
之易造成慢性劳损，而慢
性劳损累积会致使腰椎的
椎间盘突出。

2.久坐
随着生活节奏的改

变，生活压力的增大，都市
白领往往在电脑前一坐就
是一天。他们的坐姿多半
是前倾、耸肩、含胸，再加
上使用电脑时双手向前伸
以及伏案等姿势，都加重
了脊柱的负担。其他有害
的坐姿还包括靠着椅背仰
躺、趴着睡觉，这些长期的
不良姿势下会加速椎间盘
退行性变，容易诱发腰椎
间盘突出。

3.穿不对鞋
穿细高跟鞋走路时，

身体会前倾，背部弧度增
加；无跟鞋、平底鞋、人字
拖同样糟糕，由于没有减
震缓冲作用，会造成步态

不稳，体重无法均匀地分
布在脊柱上，从而导致椎
间盘受损。建议穿平底鞋
时最好垫个足弓垫；长时
间行走或站立时，最好选
择2厘米左右跟的鞋子。

4.床垫不合适
正常腰椎都有一个向

前的弯曲度，长期睡在硬床
垫上会令这种弯曲消失，肌
肉纤维会一直处在紧绷状
态，一旦剧烈活动，就会发
生急性腰椎间盘突出。床
垫过软则会让脊柱在睡眠
过程中凹陷变形，使腰部肌
肉时刻处在紧张状态，拉伸
能力变弱。床垫的软硬度，
以躺在上面腰部没有明显

下陷最为适宜。
5.弯腰做家务
很多人做家务时总是

弯着腰，扫地、拖地时常常
一侧用力，这样容易让背
部承受更多压力。建议做
一会儿家务休息一下，同
一种动作别持续太久。拖
地、洗碗、择菜的时候，要
尽量保持上身直立，减少
对腰椎的伤害。

6.跷二郎腿
长时间跷二郎腿会导

致骨盆倾斜，腰椎承受压
力不均，造成腰肌劳损，同
样也会导致腰椎间盘受力
不均，长时间保持这个姿
势易造成腰椎间盘突出。

打了一个喷嚏 她住进医院

N海都记者 刘薇 通讯员 吴佳弘
这些姿势最伤腰

如何预防腰痛？应保持正确的姿势

N海都记者 刘薇
实习生 王浩杰

吹着海风慢跑锻炼，
看着舒服惬意，却不料埋
下了隐患。泉州一小伙就
在海边慢跑了 20 分钟，结
果第二天起床发现眼歪嘴
斜，患上了面瘫！

据了解，冬春季节正
是面瘫的高发期。医生提
醒，早晚温差大，注意防寒
保暖；室外风比较大，避免
面部直接吹冷风，以免诱
发面瘫。

泉州 35 岁小伙小尹
（化名）家住泉州东海片
区，平日工作挺忙，很少
运动。前两天有空，见天
气不错，他决定去户外跑
跑 步 ，锻 炼 下 身 体 。 当
天，小尹沿着海边一路慢
跑，冷冷的海风呼呼地吹
着，跑了 20 分钟，他停了
下来，散了一会步后，回

了家。
第二天一觉醒来，小

尹发现不对劲——晨起那
杯白开水没全部进到喉
咙里，反倒从他的左侧嘴
角往外流；吃早餐时，食
物也从嘴角漏出来。拿
镜子一照，他发现嘴巴歪
到了一边，一边眼睛也闭
不上。

小尹赶到福建医科大
学附属第二医院神经内
科就诊，经检查，诊断为
面神经炎，也就是常说的

“面瘫”。接下来，他需要
接受大约一个月的治疗。

“这位小伙面瘫，跟他
在海边跑步有关。当时
天气较冷，平时较少运动
的他也没做什么防护，吹

了较多冷风，便诱发了疾
病。”神经内科叶励超主
任医师介绍，像小尹这样
的面神经炎患者，近段时
间有所增多，其中以中青
年患者居多。“相对于老
年人，中青年群体的生活
方式更随意一些，容易熬
夜、吹风，不太注意防护，
更容易中招。”

注意！

海边慢跑 小伙不注意保暖

预防面瘫 可以这样做医生：我的脸咋变形了？？？

杰清/漫画


