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多发性硬化症：及早干预治疗 降低致残风险

工作繁忙、饮食不规律会带来很多健康隐患

“打工人”们要维护好自己健康的体重

医生简介：
阿 丽 玛 ，内

蒙古自治区人民
医院临床营养中
心主治医师，国
家注册营养师、
全国“十佳营养
师”、中国好营养
科普达人、内蒙
古科普专家团成
员、内蒙古自治

区营养与健康重点实验室成员、“益生
乳酸菌免疫营养治疗研究”创新人才团
队主要成员。

目前，任中国研究型医院学会营养
医学专业委员会青年委员、内蒙古自治
区科学技术协会第八届委员、中国营养
学会社区与营养管理委员会委员、内蒙
古营养学会常务理事兼副秘书长、内蒙
古营养膳食标准化技术委员会委员。

出现认知功能障碍、单个肢体或多个肢体
麻木无力……这些症状是罕见病多发性硬化
症的常见症状。专家提示，多发性硬化症患者
要尽早诊治、接受科学规范化治疗，降低致残
风险。

有关统计表明，全球约有350万名多发性硬
化症患者，我国约有 3 万名患者，发病率约
0.03%。该疾病好发于 20至 40岁中青年女性，
随着时间推移，病情可出现持续性进展，症状反
复发作而导致瘫痪、失明等严重后果。

“多发性硬化症是一种免疫介导的中枢神
经系统慢性炎性脱髓性疾病，常累及脑室周围、
视神经、脊髓、脑干、小脑等。”北京协和医院神
经科主任医师徐雁介绍。

认知功能障碍是多发性硬化症的核心症状

之一，约 40%至 70%的多发性硬化症患者会出
现此症状。徐雁介绍，研究表明，多发性硬化症
患者脑容量丧失与残疾进展及认知功能的降低
密切相关。在多发性硬化症患者中，免疫系统
会错误地攻击和损害大脑、脊髓和视神经组织，
导致部分组织发生不可逆转的破坏，出现脑萎
缩。如果疾病未早期明确诊断并及时治疗，反
复复发，就会导致神经系统功能障碍，出现认知
功能障碍和长期残疾等症状。

徐雁说，延缓脑萎缩，保持脑健康，提高患
者生活质量是多发性硬化症治疗的最终目标。

专家介绍，多发性硬化症尚无有效根治疗
法，临床上仍旧以疾病修正治疗为主。截至目
前，国际上有20多种可用药物。

将多发性硬化症纳入第一批罕见病目录，

将相关治疗药物纳入国家医保目录，建立完善
全国罕见病诊疗协作网……随着国家对罕见病
的大力支持及罕见病相关政策的落地，多发性
硬化症患者的规范诊疗、救治保障和管理正在
加强。

“目前，多发性硬化症患者药物可及性得到
改善，医生也能更加精准地管理患者。”徐雁说，
比如妊娠患者的需求；有些患者不喜欢天天吃
药，就可以选择一个月一次的皮下注射药等，有
更多用药选择。

多发性硬化症患者在日常生活中要注意什
么？专家表示，在治疗多发性硬化症时应积极
控制体重。同时，要戒烟、限制酒精摄入、合理
运动等，从而减少长期残疾。

（据新华社 李恒）

据内蒙古自治区人民医院临床营养中心主
治医师阿丽玛介绍，胖首先是饮食不规律造成
的，常常不能按时吃饭，早饭经常不吃或一杯咖
啡搞定；午饭靠外卖、快餐凑合一顿；晚饭则是
下班晚了没有精力做，犒劳自己吃一顿“好的”，
甜食、煎炸、烧烤等高热量食物一起来。

其次是应酬，满桌都是高盐、高脂肪、高热
量的食物，同时还要大量饮酒。另外，长期需要
坐着工作、上班开车、回家电梯，步数排行榜上
完全和自己没关系。最重要的是熬夜加夜宵，
如此日复一日，不胖也难。

阿丽玛表示，很多女生是目测身材苗条，称
量也是理想体重范围，但是人体成分检测结果
一出，BMI虽然正常，但是内脏脂肪超标，这是
隐形肥胖，而很多男性也是挡不住“啤酒肚”的

产生。这一类型
的肥胖，与其职

业特点相关，每日
坐在电脑前办公，一坐

一天，很多人肚子上悄悄围上了“游
泳圈”，呈现苹果型身材。而且肌肉
分析显示，多是上肢肌肉正常，下肢
肌肉弱，这也与上班族人群缺乏运
动息息相关。这种中心性肥胖的发

生随着年龄增大而增加，男性比绝经前的女性
发病率高。中心性肥胖常伴有高血压、代谢综
合征、心脑血管疾病、II型糖尿病、胆囊疾病、脂
肪肝等。中心性肥胖不仅影响我们的健康，也
影响了我们的个人形象。

那么，“打工人”的胖该怎样解决呢？据阿
丽玛介绍，首先，健康的饮食从早餐开始。不吃
早餐不仅会影响工作效率，而且可能也是我们
胖起来的原因之一。早上时间紧，可以在洗漱
前就把鸡蛋煮上、牛奶热上，收拾好后牛奶燕麦
片、鸡蛋和少量坚果，开启元气满满的一天。

掌握合理搭配、多样化的原则，需要把主
食放在首位，可以点粗粮或薯类，吃一份肉需
搭配两份以上蔬菜。多选择蒸、煮、炖、焖、凉
拌等做法的食物。饮料可以将果汁替换为酸
奶或茶水。

犒劳自己可以选择享受烹饪的趣味，增加

在家的做饭时间，有效控制油盐的摄入，每天用
油少于 30g，盐不超过 5g。减少油炸、油煎等方
式，选择健康的烹饪方式，如范志红老师推荐的

“水油焖”，少油又营养。
其次是运动。离开位置，每坐 1小时就起

来活动一下，即使是伸伸懒腰、活动活动胳膊
腿也好。尽量减少久坐时间，不仅是控制体
重，更重要是为了保护我们的健康。每天保证
30分钟中等强度的运动，如快走、跑步、骑车、
游泳、跳绳等。隔天一次抗阻力运动，锻炼自
己身体肌肉力量。

适当选择交通工具，增加步行时间，家远的
可以选择需要步行时间稍长的公共交通站点或
骑自行车上下班，相对较矮的楼层可以尝试不
坐电梯。周末可以选择爬山等户外活动，放松
身心。

互相监督。可以和同事、朋友一同制定体
重管理计划，一起打卡，相互监督、相互鼓励。

熬夜

应酬 久坐

饮食不规律

人生是每一次选择产生结果的大集合，“打工人”要把握好每

一次选择的机会，少走弯路。保持健康体重则是众多选择中最正

确的选择之一，因为我们肩负着各种社会与家庭责任，扮演着各种

角色，工作繁忙时常饮食不规律，加之一些推不掉的应酬使体重悄

然飙升，随之而来的是许多健康隐患，发生高血压、血脂异常、糖尿

病等慢性疾病的危险性明显增加。所以，“打工人”们，

一定要有一个健康的体重。

□文/图 呼和浩特晚报记者 于亚军

“打工人”的胖是这样来的

“打工人”的胖也有特点

“打工人”的胖，应这样解决


