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打电话姿势不当引发大问题

!所处的行业竞争激烈" 为了业

绩每天都不敢懈怠"经常是一忙起来

两只手都不够用的# 虽然工作时间不

长"但是已经养成了用脖子夹着听筒

接固话$打手机的习惯"这样可以腾出

手来做别的紧急事务# %

作为一家公司的营销部门员工"

7"

岁的小张为了联系业务经常是一

通电话要打上十几分钟甚至几十分

钟"!刚开始只是感觉脖子容易出现酸

疼还可以应付" 可是从今年
8

月份开

始"感觉颈肩部特别不舒服"脖子稍一

往两边扭动就会有钻心的疼痛"背部

也感觉发紧"尤其是在夜里经常疼得

无法入睡"白天特别疲劳"感觉身体越

来越难以应付这份工作# %!腾不出手

来拿电话"只好把手机夹在肩膀和耳

朵之间打电话"这是不少忙人共同的

习惯#这个动作看似简单"但时间一长

会对颈肩部等肌肉韧带造成严重的

损害# %专家表示"以上错误的姿势会

使颈椎受损"导致颈部和肩周疼痛"并

诱发上肢麻木酸胀活动受限"!这种错

误的姿势其实对颈部和肩部来说都

是难度很高的动作"是严峻的考验#颈

部长期保持一种姿势"容易肌肉劳损$

韧带损伤$长时间会出现肌肉痉挛疼

痛$严重者因颈椎间盘突出造成神经$

血管压迫症状"如&头晕$上肢憋胀麻

木"影响正常工作和生活# !除了打电

话的姿势"上班族还应当重视错误坐

姿的纠正# %专家特别提醒"手腕总搁

在键盘上$椅子没有背部支撑$双脚难

以接触地面都会导致肌肉疼痛"!可以

按照下面的方法调整办公区域&在电

脑显示器上贴便条"提醒自己经常放

松肩部# 手腕和肘部应该有支撑的东

西"而且手臂弯曲时"键盘和身体应该

保持一臂远# %

不良情绪淤塞也会引起疼痛

!很多上班族在工作重压之下难

免会产生一些不良情绪"有了这些情

绪应通过进行喜爱的运动$和朋友诉

说等方式进行及时排解#

不要对烦恼念念不忘" 因为大

脑处理情感和疼痛的区域相同 "所

以焦虑或压力过大时也会感到疼

痛'也不要压抑情绪"比如经常压抑

愤怒情绪的人可能会出现脊柱部位

肌肉紧张"下巴发紧或呼吸变浅"可

以给自己一些空间释放不良情绪 "

缓解肌肉紧张感 %"专家建议 "上班

族可以每天中午抽出十几分钟的

!焦虑时间%"写下自己担忧的事情"

思考如何解决" 可将注意力从 !担

忧%过渡到!行动%#

专家表示"人体在睡眠时分泌的

生长激素可缓解疼痛#可通过以下环

节来提高睡眠质量&睡眠之前"不要

进行紧张的脑力劳动"避免剧烈的运

动或体力劳动'晚餐宜在就寝前三四

小时"以清淡$易消化为宜'营造良好

的睡眠环境"卧室里避免强光$噪音"

温度适宜#

最后"专家提醒"孤独的人容易

陷入抑郁"而抑郁情绪则会导致生理

上的疼痛" 应尽量多和朋友交流"参

与社交活动# 远离疼痛"提高生活质

量"享受幸福生活# !刘伟"
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颈部和肩部酸痛!活动受限!背部发紧!僵硬不适"伴随着这些部位长
时间的疼痛" 有些人还出现了不明原因的头晕脑涨" 甚至不时恶心呕
吐#$$ 慢性疼痛越来越严重地影响到上班族的健康" 惹病上身的根源竟
然是平日里一些不良习惯造成的% 对此"专家提醒上班族"生活中一些看似
不大的不良习惯会诱发严重的慢性疼痛"应注意克服这些健康隐患"平时
勤锻炼"多活动"保证营养均衡和充足睡眠以及良好的生活习惯和规律的
作息时间&
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!大雪%节气已至 "在这一时

节" 天气开始变得更为寒冷# 大

风$大雪较易出现"气温骤降"容

易引起人体呼吸道抵抗力的下

降"导致感冒高发"引起急性气管

炎$肺炎以及哮喘发作"有些到冬

季发病的慢性气管炎$ 肺气肿患

者也会在此时加重# 对此"专家提

醒"大雪时节应注意防寒保暖" 通

过多喝水防干燥等措施预防感

冒#

自
"9!"

年
!9

月份进入流感

流行季以来截至
!"

月
"

日"石家

庄市流感发病较去年同期增加近

一成# 同期实验室检测数据看"

!9

月份以前流感病毒以乙型为主 "

进入
!9

月份以来以季节性甲
7

亚型占优" 阳性率明显高于去年

同期#

石家庄市疾病预防控制中心

流行病防治所所长张世勇表示 "

预计今后一段时间石市流感仍呈

高发态势" 流感病毒将会以季节

性
:7

型为主"由

此导致的流感症

状会相对较重 "

在一些重点单位

和场所如学校 $

幼儿园等容易发

生聚集性疫情 #

因此"学校$幼儿

园加强晨检 $通

风至关重要 '家

长要注意观察儿

童健康状况 "有

发热$咳嗽$咽痛

等流感症状者不

宜坚持上课 "应

尽早隔离治疗#

张 世 勇 提

醒" 流感患者应

及早就医" 尤其

是对于一些年老

体质较差的人来

说更应注意#

起床后居室宜开窗换入新鲜

空气

!在这个寒冷的时节"首先要

根据气候的变化适当增减衣服 '

戴顶帽子$ 配条围脖$ 穿双保暖

鞋$带上有保暖效果的口罩"以抵

御寒冷%"呼吸科专家表示 "感冒

主要通过空气飞沫经呼吸道传

染"通风是最好的消毒方法# 每天

早晨开窗换气不少于
!;

分钟
<

大

雾天气等除外
=

"可减少感冒发生#

如有家人患感冒"可使用熏醋法"

每天或隔天一次"以预防传染# 外

出回来后"及时用清水漱口"可预

防感冒#

同时" 要减少到人口密集的

地方"尤其是人比较多$通风又不

太好的地方"病毒数量最高# 这些

病毒通过呼吸道传染" 所以只要

有一个人感冒了" 他通过打喷嚏

带出的病毒"就可能传染他人# 如

果不得不去人口密集处" 体质较

弱者最好戴上口罩#

每日补水不应少于
!"""'
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毫升

据专家介绍"大雪节气"室内

气候干燥"应多喝水"一般每日补

水不应少于
"999$7999

毫升
<

即

常说的 !

8

杯水 %"一杯约
799

毫

升
=

# 多吃水果和蔬菜 "!寒冷季

节"阳气封藏"人们习惯进补如羊

肉$狗肉等温补之品"但不要温补

太过" 还要注意控制数量" 多喝

粥# %

在起居方面" 大雪节气要注

意保持起居有规律"不要熬夜"不

要过早起床晨炼#

大怒大悲等都会导致免疫力

低下

!情绪可以调节免疫力"大怒

大悲$ 情绪抑郁都会导致免疫力

低下"肝郁化火伤肺$伤脾而生它

病# 因此一定要注意情绪平和"保

持愉悦的心情" 可使疾病远离自

己%"同时"专家建议"应注意加强

体育锻炼"!天气寒冷" 多数人选

择室内活动"可进行如室内游泳$

乒乓球$羽毛球运动等"老年人或

身体多病者可选择几套保健操 "

以增强自身抵抗力# %

专家特别提醒" 经常会有些

人出现感冒后"不注意休息"导致

感冒难以痊愈或使病情加重 "最

好的方法是一旦感冒了除了用药

外"还要多休息"多饮水"!正气存

内"邪不可干%"要让!正气%来复"

才能驱除病邪" 感冒才能快速痊

愈# 尤其是老人$孩子以及体质弱

的人$有慢性疾病的人"一旦患有

感冒"应及时到医院看病"不要自

行吃药" 否则病情发展迅速会导

致支气管炎$肺炎等病"甚至危及

生命#

!王西"
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有研究表明"凌晨
#

点到
>

点

是血糖最容易升高的时段# 如不按

时起床$服药$吃饭"那么一整天的

血糖就会陷入紊乱# 需要注射胰岛

素" 尤其是中长效胰岛素的患者"

睡懒觉还可能导致低血糖# 睡眠中

的低血糖会导致昏迷"甚至危及生

命# 因此建议"糖友们的睡觉时间

不宜太迟"最好在
!9

点之前入睡"

次日
3

至
8

点之间起床" 以保证
8

小时左右的睡眠时间# 工作繁忙的

糖友们一定要合理安排工作时间"

尽量不打乱睡眠规律#

对于身体健康的人来说" 保持

良好的睡眠习惯有助于远离糖尿

病#纽约布法罗大学的利萨(拉法尔

森研究发现" 平均每晚睡眠时间不

足
3

小时的人" 发生空腹血糖受损

的几率比每天睡
3

小时以上者高

#4;3

倍" 发生
"

型糖尿病的可能性

会增加# 长期睡眠不足可能导致代

谢和内分泌功能发生显著改变"所

以这可能是导致胰岛素抵抗与
"

型

糖尿病发生的一种潜在因素#因此"

睡眠时间少于
3

小时或频繁地睡眠

不足" 与葡萄糖耐量降低和患上糖

尿病的概率升高有着紧密联系#

$

综合
%
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一个多月前"

7

岁的糖糖
<

化

名
=

患了感冒"感冒好了之后"父母

发现原本活泼的糖糖变得有些呆

呆的"叫她好几声"她才有点反应#

来到儿童医院"医生诊断糖糖患了

中耳炎"而!罪魁祸首%就是一个多

月前的那场感冒#

糖糖妈妈很疑惑" 也没听女

儿说过耳朵疼 "她耳朵里也没有

流脓的情况 " 怎么就得中耳炎

了)

儿科专家说" 中耳炎分为两

种& 一种是有耳痛的急性中耳炎'

另一种是没有明显症状的分泌性

中耳炎# 分泌性中耳炎往往没症

状"粗心的家长也很难觉察"!部分

孩子最终会引起轻到中等程度的

听力损失# %

专家介绍" 最近这段时间"每

天来看中耳炎的孩子至少有
!9

多

个"以
7?3

岁的小朋友居多"很大

部分是由感冒引起的并发症# !不

过"分泌性中耳炎也有*好处+"约

七成患儿将自愈# %

!如果孩子经常鼻塞$流鼻涕$

睡觉打鼾$ 生活中说话很大声$喊

他时要喊几声才回应"或经常把电

视的音量提高很多" 家长就要警

惕"孩子可能患上中耳炎了#%专家

说"预防感冒"或者尽可能缩短感

冒周期是减少孩子患中耳炎的最

佳措施# 而在感冒中"家长也能有

针对性地帮孩子保护耳朵"比如用

温热的毛巾为孩子敷鼻子"减轻鼻

腔的肿胀和阻塞#

!靳阳"

56+789:;<=>

部分会引起听力损伤
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如果孩子经常鼻塞'流

鼻涕!睡觉打鼾!生活中说
话很大声!喊他时要喊几声

才回应"或者经常把电视的
音量提高很多"家长就要警

惕" 孩子可能患上中耳炎
了&不过粗心的家长也很难

觉察"部分孩子最终会引起
轻到中等程度的听力损失&


