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教教师师腕腕管管综综合合征征高高发发
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随着高考结束，教师们总算能得
到短暂的清闲。记者从解放军第89医
院手外二科了解到，每年中高考结束
后，不少教师趁着假期到医院就诊，
而腕管综合征成为近几年来教师的高
发疾病。该院手外二科赵志钢主任介
绍，教师长时间接触并使用电脑，每
天重复在键盘上打字和移动鼠标，手
腕关节可能会形成“鼠标手”，也就
是“腕管综合征”。其中，键盘、鼠
标是最常见的“腕管杀手”。以往，
批改作业多半会使教师常感手腕不
适；而如今，随着电脑教学的普及，
教师更是成为“腕管综合征”的主要
患病人群。赵志钢主任介绍，一旦得
了“腕管综合征”，也不必过分紧
张。对于早期症状较轻患者，休息是
最重要的。若病情较严重，则需实施
治疗，千万不要长期置之不理，否则
可能导致神经受损等。

47岁的刘老师从三年前开始出现
手腕不适的症状，今年以来，病情逐

渐严重，连拿粉笔写字都受到影响，

经人介绍，她来到解放军第89医院就

诊。该院手外二科赵志钢主任介绍，

腕管综合征是一种很常见的文明病，

主要和以手部动作为主的职业有关。

得了这种病会出现手部逐渐麻木、灼

痛、腕关节肿胀、手动作不灵活、无

力等症状。到了晚上，疼痛还会加

剧，甚至使患者从梦中痛醒。

赵志钢主任介绍，部分教师在工

作中养成了很多不良习惯，例如长时

间使用鼠标键盘不让手休息，中午趴

在办公桌上休息，或者其他不良姿势

导致手腕周围神经损伤或受压迫，使

神经传导被阻断，从而造成手掌的感

觉与运动发生障碍。除了工作原因之

外，一些沉迷于发短信、发微博、打

游戏的年轻人，长时间不休息地玩触

屏手机等电子产品也成了引发手部肌

肉劳损的诱因。此外，开车上下班的

人越来越多，长时间以不正确的姿势

把握方向盘，也会导致手腕受伤。

为了预防腕管综合征，教师在使

用电子产品或伏案工作时，最好每隔

1个小时休息10分钟。同时，在操作

手机和电脑时，手臂尽量不要悬空，

最好在肘部放一个支撑物，减少手腕

受力。同时，多做一些带有握拳、捏

指动作的手指操。若发现手指红肿、

伸直屈曲时感觉剧痛或手腕无力，应

及早就医。

赵志钢主任介绍，治疗腕管综合

征最有效的办法就是腕关节镜手术。

腕关节镜是一种微创技术，在数字高

清摄像监视系统下，应用史塞克

2 . 7mm小关节镜进入关节腔，手术

创面只有2-3个0 . 3cm切口，通过图

像系统把图像传到电视监视屏幕上，

在电视监视下进行诊断和治疗。手术

创伤小，免除了开放手术的痛苦，不

破坏腕关节的解剖结构，效果好，恢

复快，术后2-3天即可出院。

本报6月8日讯(记者 马媛媛 通讯员 周咏梅)

为有效开展以“青少年运动与膳食”为主题的第二十四
个全省健康教育周宣传活动，近日，奎文区疾控中心联
合奎文区大虞社区卫生服务中心，深入奎文区育才学
校积极开展了内容丰富的健康教育宣讲活动。

宣讲现场，专业人员首先向200余名小学学生
及幼儿园小朋友详细讲解了适量运动与合理膳食知
识要点和手足口病防治知识，然后组织观看了《健
康素养66条》和图文并茂的宣传版面。《健康素养
66条》是全世界第一份由政府颁布的有关公民健康
素养的官方公告，对每个公民来说，既是应知晓的
健康知识，更是应做到的健康行为规范。光盘以儿
童易于接受的动画方式介绍了这些知识和技能，深
受广大小朋友的喜爱。最后向学生发放了宣传手
册、折页、明白纸等宣传资料，共计500余份。

本次活动开展，有效提高了儿童青少年对运动
与膳食的健康意识，促进了其合理饮食和积极锻炼
良好行为的养成，初步提升了青少年的健康素质。

奎文区：

健康素养知识进校园

44个个错错误误吃吃法法鸡鸡蛋蛋变变毒毒品品
1 .生吃
有些人觉得，食物一经煮熟，

就会流失其营养价值。所以很多人
喜欢生吃蔬菜、生吃海鲜。同样，
有人认为生吃鸡蛋可以获取比熟鸡
蛋更多的营养价值。

但是，其实不然，生吃鸡蛋很可能
会把鸡蛋中含有的细菌(例如大肠杆
菌)吃进肚子去，造成肠胃不适并引起
腹泻。并且，值得一说的是，鸡蛋的蛋白
含有抗生物素蛋白，需要高温加热破
坏，否则会影响食物中生物素的吸收，
使身体出现食欲不振、全身无力、肌肉
疼痛、皮肤发炎、脱眉等症状。

2 .隔夜吃
鸡蛋其实是可以煮熟了之后，隔

天再重新加热再吃的。但是，半生熟
的鸡蛋，在隔夜了之后吃却不行！鸡

蛋如果没有完全熟透，在保存不当的
情形下容易滋生细菌，如造成肠胃不
适、胀气等情形。

同时，有的人认为鸡蛋煮越久越
好，这也是错误的。因为鸡蛋煮的时
间过长，蛋黄中的亚铁离子与蛋白中
的硫离子化合生成难溶的硫化亚铁，
很难被吸收。

3 .过量吃
如大家所知，鸡蛋含有高蛋白，

如果食用过多，可导致代谢产物增
多，同时也增加肾脏的负担，造成肾
脏机能的损伤。所以一般老年人每天
吃1～2个鸡蛋为宜。中青年人、从事
脑力劳动或轻体力劳动者，每天可吃
2个鸡蛋；从事重体力劳动，消耗营养
较多者，每天可吃2～3个鸡蛋；少年
儿童由于长身体，代谢快，每天也应

吃2～3个鸡蛋。
孕妇、产妇、乳母、身体虚弱者以

及进行大手术后恢复期的病人，需要
多增加优良蛋白质，每天可吃3～4个
鸡蛋，但不宜再多。

4 .加糖、加豆浆吃
很多人喜欢在烹煮各种食物的

时候将鸡蛋跟糖一起煮。其实鸡蛋
与糖一起烹饪，二者之间会因高温
作用生成一种叫糖基赖氨酸的物
质，破坏了鸡蛋中对人体有益的氨
基酸成分。

另外有很多人喜欢在早餐的时
候吃上一个鸡蛋一个面包，再加上
一杯豆浆。其实大豆中含有的胰蛋
白酶，与蛋清中的卵松蛋白相结
合，会造成营养成分的损失，降低
二者的营养价值。
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