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抑郁症不仅给患者带来巨大的精神痛
苦，还会对其生活、工作或学业等造成重大
影响。抑郁症并非不可战胜，我们需要保
持积极的心态，从而有效地预防抑郁症。

积极心态是指一种积极向上的心态，
它可以帮助我们更好地面对生活中的挑战
和困难。抑郁症则是一种消极的心态，它会
使我们陷入悲伤、绝望和失去自信的情绪
中。因此，积极心态可以帮助预防抑郁症。

如何培养积极心态？
培养兴趣爱好 这可以让我们感到

快乐和充实，减少负面情绪的产生。

保持社交活动 这可以帮助我们保持
积极的心态，并增加我们的社交支持系统。

锻炼身体 这可以帮助我们释放压
力，并增强我们的心理韧性。

学会应对压力 当我们遇到压力时，
应该采取积极的应对方式，如放松、冥想
或寻求支持。这样可以帮助减少压力的
影响，预防抑郁症的发生。

保持良好的睡眠习惯 睡眠是我们
身体和心理健康的重要组成部分。保持良
好的睡眠习惯可以预防抑郁症。

避免负面情绪 我们应该尽量避免

产生负面情绪，如愤怒、焦虑或悲伤。这
样可以帮助我们保持积极的心态，并预防
抑郁症的发生。

以下是一些有助于培养积极心态的
方法。

设定目标 设定积极目标可以帮助
我们更好地应对生活中的挑战，从而增加
快乐感。

培养乐观 乐观可以帮助我们更好
地面对生活中的困难，从而增加快乐感。

学会接受失败 失败是每个人都会
经历的，学会接受失败并从中吸取教训，

能够更好地应对生活中的挑战，从而增加
快乐感。

培养感恩 感恩可以帮助我们更好地
珍惜生活中的美好事物，从而增加快乐感。

停止抱怨 抱怨会让我们更加消极，从
而降低快乐感。因此，我们应该尽可能地少
抱怨，更加积极地寻找解决问题的方法。

培养自信 自信可以帮助我们更好
地应对生活中的挑战，从而增加快乐感。

学会放松 学会放松可以帮助我们
更好地应对生活中的压力，从而增加快
乐感。 据《大河健康报》
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李文忠说，由于面肌痉挛的初期症状
为眼睑跳动，民间又有“左眼跳财，右眼跳
灾”之说，所以一般不会引起人们的重视，
经过一段时间发展成为面肌痉挛，连动到
嘴角，严重的连带颈部则已成病。

面肌痉挛的临床表现

门诊看面肌痉挛的患者实在太多，有
的担心面瘫，有的担心偏瘫，反正越担心
越重。

面肌痉挛是一侧或双侧面部肌肉（眼
轮匝肌、表情肌、口轮匝肌）反复发作的阵
发性、不自主的抽搐，在情绪激动或紧张时
加重，严重时可出现睁眼困难、口角歪斜以
及耳内抽动样杂音。面肌痉挛包括典型面
肌痉挛和非典型面肌痉挛两种，典型面肌
痉挛是指痉挛症状从眼睑开始，并逐渐向
下发展累及面颊部表情肌等下部面肌，而
非典型面肌痉挛是指痉挛从下部面肌开
始，并逐渐向上发展最后累及眼睑及额
肌。临床上非典型面肌痉挛较少，绝大多
数都是典型面肌痉挛。面肌痉挛好发于中
老年，女性略多于男性，但发病年龄有年轻
化的趋势。面肌痉挛虽然大多位于一侧，
但双侧面肌痉挛也并非罕见。

注射A型肉毒毒素在一定程度上
可控制面肌痉挛

李文忠说，面肌痉挛通常与血管压迫
有关，可以通过药物治疗、物理治疗、注射
肉毒素等方式进行改善。

1．药物治疗：如果是血管受压，可在医
生指导下口服药物进行治疗，能够解除压
迫，缓解痉挛。

2．物理治疗：可以结合射频、针灸、按
摩等理疗方法进行改善，能够促进局部的
血液循环加快，有利于缓解面肌痉挛。

3．注射肉毒素：如果神经受损比较严
重，可选择正规的医院，通过注射A型肉毒

杆菌毒素的方式进行改善，能够阻断神经与
肌肉间的相互传递，降低面部痉挛的过程。

A型肉毒毒素注射治疗面肌痉挛主要
应用于不能耐受手术、拒绝手术、手术失败
或术后复发、药物治疗无效或药物过敏的
成年患者。

肉毒素是由肉毒梭菌产生的细菌外毒
素。由于其强效的神经阻滞作用，现在已
被广泛运用于神经、康复及泌尿等临床治疗
领域。A型肉毒毒素现用于多学科、多种疾
病的治疗，是处理肌张力障碍、痉挛状态、抽
动症、疼痛等局部症状的有效方法。

90％以上的患者对初次注射肉毒素有
效，1次注射后痉挛症状完全缓解及明显
改善的时间为1～8个月，大多集中在3～4
个月。两次治疗间隔不应少于3个月。需
要指出的是，每次注射后的效果与注射部
位选择、注射剂量大小以及注射技术是否
熟练等因素密切相关。

如果血管受压比较严重，可以通过微
血管减压手术进行治疗，同样可以起到一
定效果。

面肌痉挛患者，这些食物要禁忌

面肌痉挛一般都是在中年以后才发生
的，对健康有害，那么有面肌痉挛的患者不
能吃什么食物呢？

李文忠介绍，面肌痉挛患者不能吃的
食物有很多，首先是不能吃辛辣刺激性的
食物，像葱、蒜、韭菜、辣椒、花椒、还有胡
椒、洋葱、芥末、五香粉、咖喱粉等食物和
调料，这些刺激性的食物或调料都会导致
神经冲动加强，从而会诱发患者发生痉挛，
在进入体内后会助火化热，耗伤阴血，血虚
生风，还有筋脉拘急，加重痉挛等坏处。

其次是不能过多的摄取糖，糖会导致
维生素的缺乏，影响到患者的健康，一不注
意还会导致出现糖尿病、高血压、肥胖等。

还有就是不能过度的饮酒，饮酒会导

致维生素的缺乏，对身体产生刺激，从而会
诱发面神经炎，所以患者一定要戒酒，尤其
是白酒。

最后就是忌浓茶还有浓咖啡，这些饮
品都会增强神经的兴奋性，小动脉痉挛，从
而会加重面肌痉挛。

面肌痉挛不能吃这些食物，所以患者
要在平时的饮食上，避免或减少摄入这些
食物，李文忠建议患者多吃些新鲜的蔬
菜、粗粮，像南瓜、玉米、洋葱、瘦肉等食
物，保证营养的充足，饮食的均衡，不要挑
食偏食，如果症状比较严重的患者则要尽
早的去医院进行治疗，以免出现更加严重
的后果，同时要保持良好的心态，遇到事
情别太着急上火。

面肌痉挛怎么护理

得了面肌痉挛该怎么护理呢？
李文忠说，面肌痉挛患者在积极配合

治疗的同时，也应做好饮食、心理等方面的
护理，具体措施如下：

1.提高抵抗力：患者需避免受凉、感
冒、熬夜、劳累，以免加重症状。平时要保
证充分休息，保持规律作息，增加免疫力。

2.保证饮食营养：饮食应营养丰富、易
消化，患者需摄入足够的维生素、膳食纤
维、无机盐等。多食新鲜水果和蔬菜，并且
补充足够的水分；同时应禁烟戒酒，禁食刺
激性食物等。

3.保证心理健康：此病多突然起病，部
分患者心理准备不足、内心压抑，此时需给
予心理疏导，缓解其紧张情绪，使患者情绪
稳定，帮助其树立战胜疾病的信心。

患者平时要适当休息，注意面部保暖，
不要用冷水洗脸，注意天气变化，及时添加
衣物防止感冒。急性期可用热毛巾外敷患
侧面部，多进行皱眉、闭眼、吹口哨等训
练。尽量保持积极乐观的心态，不要对疾
病产生紧张、焦虑、恐惧的心情。

“ 缺 颗 牙 无 所 谓 ”,很 多 人 没 意 识
到缺牙对口腔健康的影响。一口牙如
同一个“团队”，每颗牙都有自己的功
能，掉一颗牙不仅会失去相关的功能，
还会影响旁边的牙齿，导致牙齿松动
等问题。

缺牙问题很严重，那么造成牙齿
缺 失 的 原 因 都 有 哪 些 ？ 第 一 点 是 龋
齿，龋齿就是人们常说的“虫牙”，当龋
齿得不到及时治疗就会逐渐恶化，剩
下的残根一般只能拔掉。第二点是牙

周病，如果牙周组织出现炎症，且没有
及时治疗，会导致牙齿出现松动情况，
继续发展，则可能致使牙齿缺失。第
三点是年龄，老年人的牙齿容易出现
牙周组织生理退行性改变，这种情况
也会造成牙齿缺失。第四点是外伤，
剧烈运动或者发生意外等，也会对牙
齿造成不同程度的损伤，情况严重也
需要将牙齿拔掉。

长 期 缺 牙 会 产 生 很 大 危 害 ，单 颗
牙缺失，会破坏牙列的完整性，缺牙处

邻近的牙齿失去了约束和依靠，开始
朝 缺 牙 处 倾 斜 ，对 颌 牙 也 会 逐 渐 伸
长。同时伸长的牙齿与相邻牙齿之间
会产生空隙，这些空隙的存在，给食物
塞牙创造了条件，继而引发龋齿、牙周
病等，进一步影响其它牙齿，威胁口腔
的健康。

缺牙时间越长、数目越多，对剩下
牙齿的影响将会越大。在此提醒广大
缺牙的朋友们，一定要尽早修复，及时
止损。
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平 时 偶 尔 眼 皮 跳
跳 ， 大 家 会 说 “ 左 眼 跳
财，右眼跳灾”。但如果
跳 个 不 停 ， 从 眼 皮 跳 跳
发 展 到 面 部 和 口 角 抽
搐 ， 就 会 给 你 带 来 烦
恼 ， 这 其 实 是 一 种 病 症
——面肌痉挛。

面 肌 痉 挛 ， 又 称 面
肌 抽 搐 ， 表 现 为 一 侧 面
部 不 自 主 抽 搐 。 抽 搐 呈
阵 发 性 且 不 规 则 ， 程 度
不 等 ， 可 因 疲 倦 、 精 神
紧 张 及 自 主 运 动 等 加
重 。 大 同 新 和 医 院 神 经
内 科 主 任 医 师 李 文 忠 提
醒 ， 面 肌 痉 挛 起 病 多 从
眼 轮 匝 肌 开 始 ， 然 后 涉
及 整 个 面 部 。 本 病 多 在
中 年 后 发 生 ， 女 性 略 多
于 男 性 ， 但 发 病 年 龄 有
年轻化的趋势。

眼皮跳跳可能是面肌痉挛眼皮跳跳可能是面肌痉挛


