
很多人都有手腕关节疼痛的情
况，但是大部分患者都认为自己手腕
关节疼痛只是偶然发生的，不需要浪
费时间治疗，这是非常危险的，因为
手腕关节疼痛极有可能是疾病的侵
害。

解放军第89医院手外二科赵志
钢主任介绍，引起腕部疼痛的原因很
多，一种可能是腱鞘炎的可能，一般
发生在腕部，另外要除外因颈椎病引
起的手指功能障碍(个别也有可能是
颈间盘病变引起的)。多数病人为中年
和老年人，由于肌腱血液供应不良和
反复遭受轻微外伤导致较大损伤。反
复或剧烈外伤，劳损，过劳运动等，为

最常见的致病原因。某些全身性疾病
和血胆固醇升高同样也能累及腱鞘。
在较年轻的成年人尤其是女性，播散
性淋球菌感染可引起迁移性腱鞘炎，
伴有或不伴有局限性滑膜炎。

赵志钢主任介绍，关节镜微创手
术是快速摆脱疼痛困扰的最佳方法。
他介绍说，由于类风湿性关节炎的发
病形式多样，药物治疗类风湿可缓解
症状，但并不从根本上解决滑膜炎症
及终止病变进展。物理疗法只能缓解
症状，减轻肿、痛等不适。关节切开滑
膜切除术可在病变早期进行，但手术
切口大创伤严重，术后恢复较慢。

因而类风湿性关节炎的规范治
疗，主要手段是外科手术，首选关节
镜手术，辅助手段依靠规范的药物。
关节镜手术是国际上首选的治疗类
风湿性关节炎的手段，手术方法是通

过一节1 . 7毫米～3 . 8毫米的细小镜
杆，经过在关节皮肤上扎一处2～4毫
米小孔，麻醉无痛下进入关节腔内，
通过微型摄像系统，信号转换后医生
可通过电视显示器观察关节内病灶，
全过程医生只通过显示器上观察关
节内情况。关节镜技术下进行关节清
理术具有创伤小、术后恢复快等优
点，且术后不产生明显疤痕，可以
正常活动关节，休息2天即可下床正
常行走，故有人称该手术为“礼拜
天手术”。关节镜下治疗，除了可
在早期行滑膜切除而控制住类风湿
性关节炎病情进展，也可对中期的
类风湿性关节炎患者行镜下修复已
破坏的关节，从而达到控制病情，
修复关节的作用。同时不会因为治
疗而留下严重的后遗症，从而延长关
节的使用寿命。
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本报记者 马媛媛

通讯员 苗广锋

点菜是需要技巧的，你真的会点
菜吗？经常邀了一帮朋友却点不到好
吃的菜？一起来看看点菜的小技巧，
下馆子难不了你！

下馆子点菜小技巧：
1 .最好少喝汤。
通常餐厅里的汤，每100毫升里就

含有1 . 2—2克盐。两碗汤下肚，就可能
吃下了5克盐。排骨汤、鸡汤等肉类的
汤，含有大量的脂肪和胆固醇。如果
一定要喝，最好选在饭前，这样可减
少食量，以免摄入额外的盐。或者点
豆腐汤、西红柿鸡蛋汤等家常汤。若
是宴请，可以点银耳羹等。

2 .主食尽量提前上。
在饭桌上，“凉菜—热菜—汤—

主食”的上菜顺序似乎成了固定模
式，不少人直到酒足菜饱时才想起来
要点主食。这样会使人在最饥饿、食
欲最强的时候吃进去大量动物性食
品。所以早点吃主食，既能减轻胃肠
的负担，还能保护血脂，维持营养平
衡。

如果喝酒的话，可在点菜时用其
他淀粉类食物代替主食，比如点些含
有荞麦粉、莜面等粗粮的凉菜，含有
马铃薯、芋头或者搭配了荷叶饼、玉
米饼等主食的菜肴。

3 .少点三道假“素菜”。
通常餐桌上剩下来的多是荤菜，

蔬菜早被一抢而光。这是因为有些常
点的素菜未必真素。其中，3道“素菜”
最不健康：地三鲜、过油茄子、干煸豆
角。

这三道菜都是洗过“油锅澡”，虽
然原料都是素的，但一过油，热量比
肉还高。因此，最好多点清淡的蔬菜，
比如清炒空心菜、蒜茸拌茼蒿等。

营养专家教你

下馆子如何点菜
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““““大大大大雪雪雪雪””””需需需需防防防防呼呼呼呼吸吸吸吸病病病病爆爆爆爆发发发发
本本报报记记者者 马马媛媛媛媛

““大大雪雪””节节气气的的
到到来来，，意意味味着着天天空空中中
降降雪雪的的可可能能性性比比““小小
雪雪 ”” 大大 了了 许许 多多 ，， 同同
时时，，温温度度大大大大降降低低，，
北北方方大大部部分分地地区区会会在在
这这 一一 天天 跌跌 至至 零零 度度 以以
下下，，南南方方也也会会出出现现很很
大大 程程 度度 的的 降降 温温 。。 因因
此此，，人人们们在在这这一一时时节节
就就更更加加要要注注意意呼呼吸吸道道
疾疾病病的的爆爆发发，，据据医医院院
数数据据表表明明，，在在这这个个时时
节节出出现现呼呼吸吸道道疾疾病病的的
几几率率非非常常高高。。那那么么我我
们们 如如 何何 才才 能能 在在 ““ 大大
雪雪””时时节节到到来来之之时时，，
给给自自己己一一份份全全方方位位的的
保保护护呢呢？？

睡前热水洗脚，防止呼吸疾病

众多医学专家指出，脚离心脏远，
血液循环差且皮下脂肪少，一旦受寒，
会反射性地引起呼吸道毛细血管收缩
而导致上呼吸道感染。生活中，每天
应坚持步行半个小时，尤其是运动较
少的办公族每天步行半小时，利于双
脚的血液循环，降低感冒的发生几
率。“大雪”节气的到来，意味着温
度大大降低，从“大雪”开始，出现

呼吸道疾病的几率非常高。因此，人们
从此时开始更要预防呼吸道疾病的发
生。寒冷的冬季，人们都知道及时驱寒
保暖，但往往会忽视一些细节，这可能
会成为疾病发生的诱因。俗话说“寒从
脚下起”，专家指出，脚部的保暖尤应加
强，如穿长袜、厚靴，睡前热水洗脚。在
温暖双脚的同时，也可促进人体内部的
气血流动。

保护脖子，人人需要

冬天常见的呼吸道疾病大多数都
是从嗓子开始的。我们在冬天寒冷的
时候，总是穿上厚重的羽绒服、毛
衣、牛仔裤等等，总之是对身体全面
包裹，但是有一样，那就是脖子，却
总是被我们忽视。

其实，这样做是很不科学的，冬

天寒风很容易通过我们的颈部将寒气
侵入到我们身体里，从而引起嗓子疼
发炎等等。因此，在寒风到来的时
候，我们最好还是要围上一条温暖的
围巾才能更好地保护我们自己。当
然，由你亲手为家人围上一条同样有
意义。

大雪补得好，一年不受寒

俗话说“大雪补得好，一年不受
寒”。有专家表示，“大雪”除了要
预防高发疾病外，还要注意调补、驱
寒等。从中医养生学角度看，“大
雪”是进补的好时节。“大雪”过后

可多吃些海参、羊肉、山药、桂圆、
生姜等温热食物，也可多吃点诸如黑
米、黑大豆、黑芝麻、黑枣、黑木
耳、海带、紫菜等“黑色食物”或苦
味食物。

食药监总局：

禁禁止止贴贴牌牌分分装装婴婴幼幼儿儿配配方方乳乳粉粉
本报12月5日讯(记者 马媛媛)5

日，记者从国家食品药品监管总局了
解到，为规范婴幼儿配方乳粉生产经
营活动，加强婴幼儿配方乳粉质量安
全监管，食品药品监管总局日前发布

《关于禁止以委托、贴牌、分装等方式生
产婴幼儿配方乳粉的公告》。

公告明确，婴幼儿配方乳粉生产
企业不得接受其他单位和个人委托，
为其生产婴幼儿配方乳粉。任何单位
和个人不得通过合同或者约定，委托
婴幼儿配方乳粉生产企业为其加工、

制作婴幼儿配方乳粉。婴幼儿配方乳
粉生产企业不得为其他品牌持有人或
代理人生产婴幼儿配方乳粉，不得冒
用他人品牌和包装生产婴幼儿配方乳
粉。

公告指出，婴幼儿配方乳粉生产
企业不得在国内生产其仅在境外注册
商标和企业名称、地址的婴幼儿配方
乳粉，不得在国内生产标注为境外企
业名称、地址的婴幼儿配方乳粉。任何
单位和个人不得采购或进口婴幼儿配
方乳粉直接进行装罐、装袋、装盒，或者

改变包装、标签生产婴幼儿配方乳粉。
婴幼儿配方乳粉生产企业不得使用相
同的原料、辅料构成的同一种配方，生
产不同产品名称的婴幼儿配方乳粉。

公告还明确，婴幼儿配方乳粉生
产企业不得使用除牛、羊乳及其乳粉、
乳成分制品(包括乳蛋白、乳糖等)以外
的其他动物乳和乳制品生产婴幼儿配
方乳粉。违反公告要求的，由县级以上
地方食品药品监督管理部门依法予以
查处；涉嫌犯罪的，移送司法机关依法
追究其刑事责任。

潍坊市妇幼保健院主办

小儿哮喘学习班

本报12月5日讯(记者 马媛媛)

在潍坊市妇幼保健院建院60周年之
际，由潍坊市妇幼保健院承办的

“2013年潍坊市儿童保健学术年会暨
小儿哮喘新进展学习班”于11月30日
至12月1日在该院召开，来自全市各
级医疗机构儿科、儿童保健专业的
100余名医护人员参加了会议。潍坊
市卫生局副局长赵景利出席会议，
潍坊市妇幼保健院院长高振忠致欢
迎词。

据介绍，本次会议特邀上海交
通大学第六医院张建华教授、山东
省妇产医院何守森教授、济南儿童
医院徐俊杰教授、青岛医学院附属
医院衣明纪教授、山东省立医院李
桂梅教授及潍坊市妇幼保健院院长
助理高健博士就儿童慢性咳嗽诊断
及治疗、儿童早期情绪与健康人格
发展、食物过敏与胃肠相关疾病诊
治、儿童营养有关问题、矮小症治疗
的必要性和诊治流程及儿保健康管
理工作在儿科泌尿系统疾病中的重
要作用等热点问题进行了精彩的授
课，与会代表反应热烈，学术年会取
得圆满成功，达到了预期的效果。

本次年会还于11月30日下午，在
潍坊市卫生局医学会任明会长的主
持下，成功进行了潍坊市儿童保健
学会的换届选举工作。

此次会议，是潍坊市妇幼保健
院建院60周年的系列纪念活动之
一，会议的成功举办，对潍潍坊坊儿科专
业领域的发展将产生积极的推进作
用，同时，对潍坊市妇幼保健院建院
60周年具有隆重的纪念意义。
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