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近日，32岁的刘女士因骑电动车上
班时未做好面部保暖，被冷风直吹后出
现口角歪斜、眼睑闭合不全等症状，经
西安市红会医院中医药特色诊疗中心
确诊为急性面神经炎（俗称“面瘫”）。
随着气温骤降，该院此类患者接诊量显
著上升，很多患者都有“受凉史”。

据刘女士回忆，她为图方便，骑电
动车时未佩戴头盔和口罩，面部直接暴
露在寒风中。发病当天清晨，她洗漱时
发现右侧面部僵硬，无法正常皱眉、鼓
腮，喝水时水从嘴角不自觉流出，右眼
也难以完全闭合。“当时特别恐慌，担心
自己会留下后遗症。”刘女士说。

西安市红会医院中医药特色诊疗
中心主任董博介绍，面神经炎是冬季高
发的神经系统疾病，其核心病因是面神
经受到寒冷刺激后出现痉挛、水肿，导
致面部肌肉运动功能障碍，典型症状包
括额纹消失、眼裂扩大、鼻唇沟变浅、口
角下垂等，部分患者发病前还会出现耳
后疼痛、舌头发麻等前兆。“冬季骑电动
车、摩托车时，冷风直吹面部很容易导
致面瘫，尤其是耳后翳风穴这个面神经

‘总开关’，保暖不当最易引发病变。”董
博强调。

针对刘女士的病情，董博为其制定
了个体化治疗方案，目前刘女士的面部
症状改善，已能正常完成皱眉、鼓腮等
动作。董博表示，面神经炎治疗的“黄
金期”是发病后72小时内，及时干预可
显著降低后遗症风险，年轻患者预后普
遍较好，但老年患者若合并有基础病，
恢复周期会相对延长。

记者在该医院门诊看到，候诊区不
少患者都有类似受凉经历。“前几天降
温，我开窗睡觉没关窗帘，早上起来就
发现嘴歪了。”56岁的张先生说。董博
解释，除了户外吹风，冬季室内外温差
大、空调或暖气直吹面部、洗澡后未及
时擦干头发等，都可能诱发面神经炎。
若病情延误，可能导致面肌痉挛、连带
运动等并发症，如闭眼时口角抽动、进
食时患侧流泪等。

为帮助市民科学预防，董博给出四
点建议：一是外出做好面部防护，骑电
动车、摩托车时务必佩戴头盔和口罩，
用围巾护住耳后部位，避免冷风直吹；
二是避免不良生活习惯，不开窗睡觉，
空调、暖气出风口不要对着面部，洗澡
后及时吹干头发；三是增强自身免疫
力，规律作息、均衡饮食，多吃富含维生
素B族的食物，避免过度劳累和精神紧
张；四是关注早期信号，若出现面部麻
木、耳后疼痛、眼皮跳动等症状，及时就
医排查。

对于已发病患者，董博提醒，除了
接受专业治疗，还可配合居家康复训
练。每天坚持抬眉、鼓腮、闭眼等动作，
每个动作保持10秒，重复50次左右，帮
助面部肌肉恢复力量。同时注意眼部
护理，避免角膜暴露引发感染；饮食上
细嚼慢咽，用健侧咀嚼食物，保持口腔
清洁。“面神经炎并不可怕，只要及时治
疗、科学护理，绝大多数患者都能痊
愈。”董博表示，冬季是疾病预防的关键
期，市民尤其要重视头面部保暖，避免
因小疏忽引发健康问题。若出现面部
肌肉僵硬、口角歪斜等症状，应及时就
诊。

据《西安晚报》

当前，我国糖尿病患者在知晓率
和整体血糖控制率方面仍不理想。

2024年7月，《健康中国行动——
糖尿病防治行动实施方案（2024—
2030年）》提出，到2030年将建立上下
联动、医防融合的糖尿病防治体系，18
岁及以上居民糖尿病知晓率达到60%
及以上，2型糖尿病患者基层规范管理
服务率达到70%及以上。

郑曦建议，饮食上要坚持“减糖增
纤”，限制含糖饮料摄入，增加全谷物
和蔬菜食用量，控制碳水化合物总
量。但要注意，“少食多餐”会持续刺
激胰岛素的释放，并不利于糖尿病患
者控制血糖。

吃动平衡也很关键。肥胖人群
积极减重5%至10%，能显著降低糖尿
病发病风险；运动方面需保证每周

150 分钟中等强度运动，每天 30 分钟
快走、游泳等项目也被临床证实有
效。

湖南省第二人民医院内分泌科主
任张海涛还特别提示年轻人调整作
息，保证6到8小时的睡眠时间；通过
音乐、冥想等放松，保持平和心态，降
低升血糖的激素分泌。
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牢记“管住嘴、迈开腿”

糖尿病呈现年轻化趋势
“甜蜜的负担”怎样卸下？

□新华社记者 李恒 帅才

糖尿病是严重威胁人类健康的四大慢性病之一，也是多种疾病的危险因素。近年来，随
着生活节奏加快和饮食结构变化，我国糖尿病患病率不断上升，且呈现年轻化、低龄化趋势。

11月14日联合国糖尿病日到来之际，记者采访权威专家，解读这份“甜蜜的负担”为何日
益走向青少年、如何科学预防糖尿病。

高糖高热量饮食有“风险”
在北京大学第一医院儿科内分泌

门诊，13 岁的川川正在接受血糖监
测。确诊 2 型糖尿病半年来，他每天
需要定时服药，严格计算每餐食物热
量和含糖量。

这个孩子身高 1.75 米，体重高达
86公斤，BMI指数飙升至28，还出现了
黑棘皮和脂肪肝。他的父亲说，过去
以为糖尿病是上了年纪才会得的病，
没想到孩子这么小也会“中招”。

近年来，“小胖墩”问题备受关
注。中国疾控中心、中华医学会糖

尿病学分会等机构信息显示，我国
儿童青少年 2 型糖尿病发病率呈显
著上升趋势，发病年龄不断前移，不
仅对生长发育影响巨大，而且未来
发生心脑血管疾病、视网膜病变、肾
病、糖尿病足等严重并发症的风险
更高。

北京大学第一医院内分泌科主治
医师宋丹羽指出，肥胖是糖尿病重要
致病因素，高糖高热量饮食、长期熬夜
等不健康的生活方式，正让越来越多
青少年被糖尿病“盯上”。

糖尿病有两种主要类型。1型糖
尿病患者自身通常不能分泌胰岛素，
需要注射胰岛素来维持生命；2型糖尿
病占糖尿病病例总数的 90%左右，患
者无法有效利用胰岛素。

“对于已患糖尿病的儿童青少年，
需分型精准控糖。”湖南省儿童医院肝
病内分泌科副主任医师郑曦介绍，1型
糖尿病患者需终身注射胰岛素并配合
动态血糖监测，2型糖尿病患者早期可
通过饮食运动干预或口服药物延缓病
情。

“非典型信号”要警惕
糖尿病不仅表现为血糖数值的升

高，更会引起心脑血管、眼部、肾脏、足
部等多个器官的并发症。早发现、早
干预对延缓糖尿病进展、预防并发症
至关重要。

2型糖尿病在发病早期常常缺乏
典型症状，这会让日益年轻化的患者
错过最佳干预时机。北京协和医院内
分泌科主任医师肖新华说，过去往往
依赖典型的“三多一少”症状，即吃得
多、喝得多、尿得多、体重减少来判断
是否患有糖尿病。但很多2型糖尿病

患者血糖只是轻度升高，年轻患者身
体并不会有明显感觉。

一些非典型信号急需警惕，如餐
前易出现心慌、出汗、饥饿感等低血糖
反应；皮肤瘙痒；伤口不易愈合；手脚
麻木、刺疼或感觉异常；视力突然下降
或视物模糊；肥胖人群无明确原因出
现体重减轻、疲乏无力等。

《全球糖尿病地图（第 10 版）》数
据显示，2011 年至 2021 年，我国糖尿
病前期人群约为3.5亿人，远多于糖尿
病患者人数。

糖尿病前期指的是个人血糖值
已经超出正常值，但尚未达到糖尿病
诊断标准的状态。如果不对这类人
群进行干预，其中超过90%的人20年
后可能发展为糖尿病。而即使步入
前期之列，干预得当仍有可能恢复健
康。

专家建议所有超重及有家族史，
或自身患有高血压、血脂异常的儿童
青少年，从青春期就开始注意进行 2
型糖尿病检查，最好每两年进行一次。

随着天气转寒，近期不少人开始
受到流感困扰。中国疾病预防控制
中心公布的《全国急性呼吸道传染病
哨点监测情况（2025 年第 45 周）》显
示，当前我国已进入呼吸道传染病高
发季节，疫情总体呈上升趋势，流感
活动进入快速上升阶段，并仍将持续
一定时间。专家表示，流感与普通感
冒不同，传染性强，对特定人群危险
性高，冬春季节要格外重视，提前预
防。一旦发病，及早就医，进行针对
性治疗。 新华社发 朱慧卿 作
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