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今日潍坊

D02

这项研究结果，也可以被用于解释，为什么总有朋友说，自从我毕业工作后，人就
越来越胖了！人们在感觉到压力时，会通过美味减少心理上负担。所以很多加班的人，
办公桌旁都会有一些各种各样的零食。当遭遇压力时，你的手，会不自觉伸向这些食
物，并吃掉它。你是否也一天数次将手伸到了盒中的巧克力或是其他糖果？

你你的的健健康康，，
今今年年及及格格了了吗吗

工作越有压力，人越会胖
发
现

身体就像台机器，日子久了，一些零部件难免会出故
障。所以，一旦出了问题必须尽早调试。今天，我们共同为
您列一份维修“清单”，来给身体做一次“全盘杀毒”。

1 .眼皮无故跳

“左眼跳财、右眼跳灾”的说法其
实并无依据。眼皮跳是由于疲劳或压
力造成的眼部周围肌肉痉挛，通常会
持续20秒左右。最常见的原因是用眼
过度或劳累。此外，倒睫、结膜炎等也
会导致。

修理：可用手指轻压眼睑，或将湿
纸片贴在跳动的眼皮上；也可以闭目
休息，症状就会消退；如果眼皮跳动不
止，并且连同半侧面部肌肉、眉毛及口
角都抽动的话，则应尽早请神经外科
医生检查。

2 .嚼东西腮帮响

这可能是因为腮部肌肉过于疲劳
或者用力不对造成，使颞下颌关节活
动因此受阻。镶牙不合适，也可能使颞
下颌关节在咀嚼的过程中出现响声。

修理：如每次吃东西时都有响声，
甚至伴有腮痛、耳鸣或者头痛，很有可
能是颞下颌关节失调。平时应尽量避
免长时间啃食过硬的食物或嚼口香
糖；不要用牙齿开啤酒瓶盖儿；打哈欠
或咬东西时不要张太大嘴；水果最好
切成小块吃。

3 .一吃饭就胀气

吃饭快的人容易在大口吞咽食物
或饮水时吞进空气，造成腹胀。经常吃
低热量的食物也会造成腹胀，因为低
卡的食物一般含有山梨(糖)醇和甘露
醇，这两种物质不但不利于消化，分解
的时候还容易产生气体。

修理：经常胀气的人平时要多吃
稀软少渣的食物，少吃豆类等产气食
物，在饮食中逐渐加入纤维食品，也可
以顺利摆脱胀气烦恼，还要注意多运
动。如果腹胀的同时还伴有体重下降、
腹痛甚至肠胃出血的症状，可能是患
了肠炎或其他消化疾病。

4 .见太阳打喷嚏

约有25%的人抬头看太阳或者其
他亮光时会打喷嚏。这种现象属于对
光的一种反射。原因是，眼睛和鼻子的
知觉受到同一条三叉神经的支配，从
眼睛进入的强烈阳光，会使鼻腔误以

为是对自己的刺激，故以喷嚏的形式
欲将其异物驱逐出去。

修理：就像膝跳反射一样，这也
是一种正常现象，不用担心。研究
显示，有过敏症的人更容易在迎
视阳光时打喷嚏，对过敏症进
行治疗后，再抬头看太阳时，打
喷嚏就会减少。

5 .指甲有白点

当你搬东西时砸到手或者
手指被门挤到时，都可能使指甲出
现白点，这纯粹是由于外伤引起的。
当新的指甲长出来的时候，白点自然
就会不见。

修理：如果每个指甲都有白点，又
不是外伤，那就表明肝或者肾出问题
了。指甲容易断或变厚，则可能是灰
指甲或者感染，需要口服和外敷药物
来进行治疗。但如果只是白点反复出
现，这就表明身体缺铁，应该及时去
医院确诊。

6 .手脚老出汗

当人处于很大的压力之下时，身
体会通过分泌汗液来排解紧张情绪，
即产生手掌精神性出汗。这种出汗一
般出现在手心部位，有时也会出现在
手背、头面、颈部、前臂和小腿等
处。少数人在高度精神紧张时，甚至
会汗如雨下、汗流浃背。

修理：如果出汗时还伴有发冷、
手脚冰冷、脉搏不稳、气短等症状，
那就不仅仅是神经性的出汗，可能心
脏有问题，要做心电图检查。

7 .针扎似的痛

这种疼痛在跑步、爬楼梯时突然
袭来，半分钟内又转瞬即逝。如果刺
痛在腹部，可能是便秘或岔气；如果
在胸部，可能是由于心脏供血不足而
发生心绞痛。如果在肩膀，可能患了
腱炎。

修理：如果这种刺痛频繁、痛感
强烈、持续时间长，有可能是其他疾
病征兆。比如腹痛是消化不良的信
号，足痛是骨折的症状。第一次怀疑
心绞痛，要尽快咀嚼一片阿司匹林，然
后去医院。

8 .皮肤莫名痒
皮肤太干或者神经纤维受到刺激

都会带来痒痒的感觉，因为神经末梢
对炎症和周围的环境，尤其是气温的
改变特别敏感。

修理：皮肤长期瘙痒，并伴有红
热，应及时就诊，可能是肝、肾、淋巴出
了问题，也可能是由细菌引起的皮疹。
老年人不要天天洗澡，水温应控制在
30摄氏度左右；洗澡时少用碱性肥皂，
浴后全身涂抹保湿护肤品；尽量穿宽
松棉质的衣服减少静电刺激。

9 .蹲起后头晕

蹲着的时候血液都集中在下半
身，猛站起来的时候头部血压会迅速
下降，产生头晕的感觉。如果经常头晕
眼花，换个姿势就眼前漆黑，那就不是
单纯的血压问题。一过性单眼黑蒙、肢
体麻木正是颈动脉狭窄的典型症状之
一，不及时治疗可能导致中风。

修理：应积极控制高血压、高血
脂、高血糖等危险因素；饮食清淡，远
离高脂高糖食物；少吃胆固醇丰富的
食物如各种动物内脏。

10 .腿脚常抽筋

这种情况容易在晚上睡着时出
现。活跃的神经细胞会使肌肉继续运
动，而大脑发出了让腿脚肌肉放松的
信号，导致了腿部肌肉痉挛。

修理：如果每周抽筋超过4次，可
能是饮食中矿物质含量不足、运动神
经元疾病或者局部循环不良。保持温
暖的睡眠环境，因为受凉易诱发抽筋；
还可通过锻炼的方式来减少抽筋的发
生，比如每天被动牵扯腓肠肌3次。

我们每天面对电脑，手拿鼠标不
停地敲击键盘，久而久之已经形成了
一种模式，每天手腕和手的姿势都是
保持一个动作，长时间如此很容易造
成手指和手腕麻木，甚至出现关节变
形的危险。

解放军第89医院手外二科赵志钢
主任介绍，我们每天面对电脑，敲击键
盘，很容易导致腕管综合征。他介绍

说，腕管综合征是一种常见病，女性尤
为多见，目前由于糖尿病发病率的急
剧上升，糖尿病已成为腕管综合征最
常见的病因。

赵志钢主任介绍，腕管综合征的
治疗包括休息制动、药物、局部封闭治
疗以及手术治疗。从效果看，手术是疗
效最明确的治疗手段，早期接受手术
的有效率在90%以上。

他介绍，传统开放手术切口较大，
既不美观，后期由于瘢痕挛缩致使前
期的疗效大打折扣，目前国外多采用
内镜(关节镜)手术。内镜手术的优点
在于切口瘢痕小，手术创伤小，术后恢

复快，出血不到一毫升，切口瘢痕引起
的远期并发症少。缺点是与开放手术
相比，术后短期并发症的发生率略高
(但多数均能恢复)，不过国外的统计
表明，并发症的多少与医生对内镜操
作的熟练程度有关。

解放军第89医院手外二科赵志钢
主任提醒，腕管综合征早期治疗效果
最好，当出现肌肉萎缩时效果相对就
较差了。对于糖尿病引起的腕管综合
征(糖尿病周围神经病变)尤为适合
(切口小，愈合快)，希望广大糖尿病周
围神经病变患者放下思想包袱，尽早
接受合理、疗效确切的手术治疗。

1 .每天早晨洗脸时，记得顺便
将冷水轻轻吸入鼻腔进行清洗。

大回报：一举两得——— 既刺激
了鼻腔又打扫了卫生。鼻腔经过这
样的每日一练，渐渐习惯了低温，再
有冷空气入侵，也就见怪不怪，不会
动不动就感冒了。

2 .塞车时，别光顾着抱怨交通
的糟糕状况，来进行呼吸放松吧。集
中丹田(小腹)位置，做4∶7∶8呼吸
法——— 先呼气，再以鼻吸气，默数4
下，闭气7下，再用口呼气，带出“咻”
声，默数8下。

大回报：只要你坚持经常偷闲
片刻做这样的呼吸运动，就会发现
你浮躁的心灵平静了，如果你失眠，
肯定失眠的症状也会得到改善。

3 .如果你坐公共汽车上班，当
别人看报纸时，不要错过做骨盆肌
运动的机会。将收缩的动作专注在
阴道、尿道上，持续重复着一缩一放
的频率。你放心，你的举动绝不会有
人察觉。

大回报：骨盆越好说明你的阴
道越紧，每天坚持做5分钟这样的运
动，阴道肌肉会呈现较为紧绷的状
态，还能防止老年性尿失禁。

4 .到了办公室，深呼吸一下后，
用手指尖顺着头发的方向用力在头
部循环梳理一下头发。

大回报：梳理头皮可清除你头
部的紧张感，让头脑有清醒感，更好
地投入工作。

5 .工作一阵后，记得用力耸双
肩，尽量贴近双耳，夹紧两臂，然后
放松，这一动作可重复10次。

大回报：通过使颈、背发力，刺
激血液循环从而达到放松颈背的效
果，以免你落下腰酸背痛的毛病。

长长期期敲敲键键盘盘 手手腕腕麻麻木木要要注注意意
本报记者 马媛媛

通讯员 苗广锋

给力6个小习惯
新年更健康

全市30余家
社区医护人员
接受培训

本报12月30日讯(记者 马媛
媛 通讯员 陈静玲)24日下午，全
市30余家社区及基层医院的代表86

余人，齐聚潍坊市人民医院，接受
专业技能培训。记者了解到，潍坊
市人民医院自开展卫生强基工作
以来，为更好的服务社区居民，每
年都要举办2次综合性专业培训班。

这次培训由潍坊市人民医院
心内二科徐海年副主任医师主讲

《常见异常心电图的诊断》；神经内
科副主任时宝林博士主讲《中国缺
血性脑卒中二级预防指南》；客户
服务部投诉办公室刘秀护士长主
讲《医疗纠纷的防范与处理》。三位
专家的讲课内容丰富生动、贴近社
区医疗、护理实际，对提高基层医
疗技术水平，提升服务水平，防范
医疗事故、纠纷的发生，都起到了
很好的指导和警醒作用。

据潍坊市人民医院客户服务
部相关负责人介绍，学员们都非常
珍惜这样的学习机会，这更加坚定
了市人民医院做好卫生强基工程
工作的信念，时刻提醒他们要以

“基层医疗服务需求”为出发点，以
“护佑百姓安康”为落脚点，相互学
习、共同提高，努力为基层群众提
供优质、高效、实用的医疗服务，做
到基层群众“看病家门口，诊疗有
良医”。
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