
生活中人们

难免会因为一些

不顺心的事情而

导致情绪低落 。
那么， 如何正确
处理这些不良情

绪呢？ 下面就介
绍几种简单的方

法， 帮大家做情
绪的主人。

倾诉法

可以和家人

或朋友倾诉 ，也
可以找心理咨询

师倾诉。 这种方
法能够快速释放

出内心的郁积 ，
对身心健康非常

有利。

音乐疗法

听音乐可以

舒缓紧张情绪 ，
使 人 的 心 情 愉

悦。听听喜欢的音乐，通过音
乐疏导情绪，驱散忧郁。

运动疗法

人体在运动时能产生多

巴胺，使人精神愉悦。可以根
据自身情况选择慢跑、 打羽
毛球等运动方式。 运动强度
不宜过大，运动前做好热身，
避免受伤。

转移注意力法

当人们心情不佳时 ，可
以选择做一些自己感兴趣的

事来转移注意力， 把自己从
不良情绪中解脱出来。

呼吸调整法

采用 3 秒深呼吸法 ，通
过慢而深的呼吸放松身心 、
减轻压力 、 消除紧张情绪 、
降低兴奋水平 。 具体方法
为 ：坐直或躺下 ，慢而深地
吸气 ， 使胸部和腹部鼓起
来 ，然后慢慢呼气 ，使胸部
和腹部收缩。

（据《医药卫生报》）
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脑出血是一种常见的突发性脑部

疾病，具有极高的致残率和死亡率。 人
们只要平时注意生活细节， 就可以降
低脑出血的风险，为血管加上一层“保
护罩”。

控制血压

血压是衡量心血管健康的重要指

标， 血压长期居高不下会导致血管壁
损伤，增加脑出血风险。 因此，保持血
压在正常范围非常重要。 需注意的是，
人们使用血压计前要先静坐一段时

间， 避免在测量过程中因为运动或者
紧张导致血压升高。 同时，要确保血压

计的准确性和可靠性， 避免因为数据
不准确导致判断错误。

调节情绪

避免情绪过激是预防脑出血的重

要措施之一。 当人们情绪激动时，会导
致血管收缩、血压升高，增加脑出血的
风险。 因此，为了预防脑出血，要调节
好自己的情绪。 人们可以通过运动、听
音乐、阅读、和亲友交流等方式来缓解
压力和疲劳。

戒烟限酒

研究表明， 抽烟和饮酒都有增加

脑出血的风险。 因此，为了保护血管，
应戒烟戒酒。 抽烟会导致血管内皮损
伤和血管壁炎症， 增加血小板凝聚和
血栓形成的风险。 饮酒同样会增加血
管内皮损伤和血小板凝聚的风险 ，从
而增加脑出血风险。

合理饮食

除了戒烟戒酒， 合理饮食也非常
重要。 人们应减少高脂、高盐和高糖食
物的摄入，增加蔬菜、水果和全谷类食
品的摄入量。 这些食物可以降低血压，
减少血管内皮损伤和血栓形成的风

险，从而降低脑出血风险。

预防便秘

便秘是指大便排出不畅或者无法

正常排便， 会对身体健康造成不良影
响。 尤其对于老年人来说，便秘更容易
导致体内毒素滞留，从而增加脑出血风
险。 每天要摄入足够的水分，增加肠道
内的液体量，从而利于大便的排出。 此
外， 膳食纤维可以增加大便的软度，有
助于正常排便。 建议人们每天摄入 25
克膳食纤维，可以食用蔬菜、水果、全谷
物和豆类等食物。每天在固定的时间排
便，有助于训练身体建立正常的排便节
律。 如果排便时间过长或过于频繁，会
增加便秘的风险。 （据《大河健康报》）

足跟痛又称脚跟痛，医学上称为
跟痛症。 足跟痛常常表现为一侧或
两侧足跟局部疼痛， 一般不出现红
肿或仅有局部红肿。 疼痛较轻时为
短暂性轻微疼痛， 休息片刻就会好
转；疼痛较重时为持续疼痛，时长可
达半个月， 严重影响患者的生活质
量。

足跟痛在中老年人群中的发病

率较高。 此外，超重者、扁平足者、重
体力劳动者、有足外伤史者，也容易
患足跟痛。

一、足跟痛的发病原因
1.局部炎症
足跟软组织的无菌性炎症是导

致足跟痛的主要原因， 包括跖筋膜
炎、足跟脂肪纤维垫炎、跖腱膜炎、跟
部滑囊炎、跟腱腱围炎等。

2.跟骨“骨刺”
随着年龄增长，人的骨关节会逐

渐磨损， 关节软骨会出现代偿性增
长，直至钙化，形成“骨刺”。 跟骨是人
走路 、负重时的着力点 ，隆起的 “骨
刺”容易使局部组织受到摩擦，产生

劳损，进而造成无菌性炎症，导致足
跟疼痛。

3.痛风
痛风患者的早期症状也有足跟

痛，会伴有指、趾关节疼痛和肿胀，且
每当进食肉类等高嘌呤类食物或过

度劳累后，病情会加重。
4.足跟部脂肪垫萎缩
中老年人的足跟部脂肪垫会萎

缩，弹性下降。 跟骨在无脂肪垫的情
况下承担体重，会形成瘢痕及钙质沉
积，引起足跟痛。

5.跟骨内高压症
跟骨受退行性病变影响，其内压

会升高，导致足跟痛，多见于中老年
人。

二、足跟痛的预防措施
1.热水泡脚
坚持每晚用热水泡脚，也可用中

药红花、透骨草等煎水泡脚，促进局
部血液循环，减轻局部炎症。 注意水
温不要过高。

2.注意防寒保暖
天气转冷时要特别注意足部保

暖，防止风寒侵袭足部。
3.选择合脚的鞋子
尽量选择宽松柔软、轻便舒适的

鞋子。 鞋底要有一定厚度，且外硬里
软。 鞋垫可选用纯棉制品。 若足部有
“骨刺”， 可在鞋垫对应的地方挖洞，
减轻“骨刺”对足底的压迫。

4.劳逸结合
不要过久站立， 不要过度行走，

要避免以足跟部为主的剧烈活动，减
轻足跟部负担， 防止足跟部过度疲
劳。

5.适度活动
适度运动可以促进机体的新陈

代谢，增强局部血液循环，延缓足跟
部周围组织的退行性病变。

6.高钙饮食
食用含有充足钙质的食品，如奶

制品 、豆腐 、虾米皮 、海带 、紫菜 、海
藻、芝麻酱等，可预防足跟痛。

7.控制体重
一般来说，体重超重的人更容易

患足跟痛， 因此应保持正常体重，减
轻足跟部压力。

（周口淮海医院手足外科 陈鑫）

������在移动互联网飞速发展的今
天，电子产品便利、丰富人们工作和
生活的同时， 也在透支着人们的颈
椎健康。 目前，我国颈椎病发病率呈
现明显的上升和年轻化趋势 ， 颈椎
病不仅威胁人类健康 ， 还是导致其
他疾病的主要原因之一。

一、颈椎病的危害
1.记忆力下降
颈椎保卫着一条叫做 “神经传

导 ”的中枢神经系统 ，它也是为大
脑输送营养 、排除毒素的唯一通道。
颈椎是神经中枢系统的重要组成

部分 ， 一旦出现不正常的情况 ，会
导致神经出现损伤 ，影响人的记忆
力 。

2.骨质增生
颈椎突出会导致颈椎骨质增

生，挤压脊髓神经。 症状轻时 ，患者
会出现手指麻木 、 肢体反应迟钝症
状，走路飘忽。 症状重时，会致人瘫
痪，甚至死亡。 颈椎骨质增生还会挤
压动脉，使血液无法送至大脑。 若增
生彻底压扁血管，会引发血管阻塞 、
脑中风，甚至致人死亡。

3.压迫神经
颈椎会压迫神经 ， 使人出现头

晕、恶心、视力减退、耳鸣等症状。
4.导致瘫痪
当颈椎病严重时 ， 会使患者晕

倒，甚至瘫痪。

二、如何预防颈椎病
1.保持良好姿势
保持颈椎处于良好的姿势是

预防颈椎病的有效方法 。 常言道 ，
“坐如钟 ”，这对颈椎病的防治也十

分适用 。
2.注意休息
避免久坐 ， 避免长时间保持相

同的姿势。 工作期间应适当休息，活
动颈部，消除局部肌肉疲劳 ，预防并
缓解颈椎的劳损。

3.预防颈部损伤
日常生活中应预防颈部外伤 ，

预防落枕 ， 以免颈椎韧带损伤导致
颈椎的稳定性遭到破坏 ， 进而诱发
或加重颈椎病 。 乘车时尽量不要睡
觉，避免颈部遭到挥鞭样损伤。

4.选择合适的枕头
使用合适的枕头对于防治颈

椎病具有重要意义 。 要选择适合自
身颈椎曲度的枕头 ，保证枕头高度
与颈部高度契合 ，减少睡觉时颈椎
的压力 。

（扶沟县人民医院 张永卫）

做好五件事，为血管加层“保护罩”

如何预防足跟痛

做好这几点，远离颈椎病
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