
经常头疼

有些头痛是紧张性头痛， 这
是由下巴收紧、 脖子肩部或背部
紧张和磨牙等引起的。 在工作中
或睡觉时， 人们会下意识地绷紧
脖子和肩膀周围的肌肉， 这会导
致头痛。

身体疼痛

有时很难确定区别应激性疼
痛和运动疼痛 。 如果感觉到紧
张， 交感神经系统会被激活， 产
生类似要开战的反应。 然后血液
被送到主要肌肉组织， 增加肌肉
紧张， 准备你战斗或逃离。 这时
候如果你不采取任何行动， 肌肉
就会变得疼痛。

总是生病

每次遇到流感、 感冒或其他
疾病都扛不住， 你有可能是营养
不良或者是压力大。 压力会抑制

我们的免疫系统， 当有压力时，
皮质醇激素升高， 当我们长时间
暴露在皮质醇的时候， 我们身体
的免疫力会下降， 这会让产生炎
症的其他物质上升。 容易导致经
常感冒、 咽喉炎、 流感甚至像类
风湿性关节炎、 红斑狼疮、 纤维
肌痛等疾病。

皮肤瘙痒

紧张时， 很多人会不自觉抓
挠手臂或者脸。 压力会导致皮肤
炎症。 有时， 当我们忍受焦虑的
时候， 身体感觉比我们通常的感

觉更强烈， 这会让我们更痒。 错
把压力带来的皮肤瘙痒认为是有
什么东西咬。

痤疮

别以为长痤疮只是周末吃太
好了！ 当有个很大的痘痘并且爆
开了， 这就可能是压力引起的。
压力较大时 ， 身体释放出皮质
醇。 痤疮是由激素失衡引起的，
这就是为什么青春期的时候会长
痘痘。

汗多

压力较大时人体会出汗， 这
让人很讨厌。 有科学家认为， 在
进化层面来上说， 出汗是向周围
的人发出警告。

运动产生的汗水和压力产生
的不一样， 后者是因为在面临威
胁性情况时 ， 汗腺分泌肾上腺
素， 引起反应。

（吴茜）

■生活资讯

踮脚走能改善全身血液循
环， 能锻炼肾经， 有强肾作用，
还能有助于改善老年人的气色 。
它不仅能使人的心率保持在每分
钟150次左右， 让血液可以供给
心肌足够的氧气， 有益于人的心
脏、 心血管健康， 还能锻炼小腿
肌肉和脚踝， 防止静脉曲张， 增
强踝关节的稳定性。

最重要的是， 它可以避免损
伤膝盖， 这对很多膝关节不是很
好的老年人来说， 是个不错的锻

炼方法。
常见的方法是： 双足并拢着

地， 用力抬起脚跟， 然后放松，
重复20~30次 。 别看方法简单 ，
可健身效果不错。

踮起脚时， 双侧小腿后部肌
肉每次收缩时挤压出的血液量，
大致相当于心脏脉搏排血量。 下
棋 、 打牌 、 玩电脑或久立不动
时， 最好做做踮脚运动， 可使下
肢血液回流顺畅。

（耀文）
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记者： 很多人觉得， 疼痛是
伴随着疾病而来的， 不能算病，
是这样吗？

杨华清 ： 这种说法是不对
的。 “疼痛” 是人们经常遇见的
问题， 但因为长期以来， 人们对
疼痛的认识比较片面， 认为疼痛
只是疾病的症状 ， 只要病治好
了， 疼痛就会消失， 所以很多患
者会默默忍受疼痛的折磨。 可实
际上， 很多病理性疼痛本身就是
一种严重影响患者生活质量和工
作质量的疾病。 世界卫生组织早
在2000年就提出 “慢性疼痛是一
类疾病”。

记者： 哪些疼痛性疾病需要
我们特别注意呢？

杨华清： 我们常见的疼痛疾
病有颈肩腰腿痛、 三叉神经痛、
顽固性头痛、 带状疱疹后遗神经
痛等。 其中， 三叉神经痛是面部
三叉神经的一支或几支分布区反
复发作性短暂而剧烈的疼痛， 是
最典型的神经痛。 这类疾病可以
通过传统的药物、 微创、 手术进
行治疗。 顽固性头痛和血管扩张
或痉挛、 脑动脉及颅内外结构炎
症、 椎基底动脉供血不足等因素
有关， 是一种常见的临床症状，
多见于偏头痛、 紧张性头痛、 颈
源型头痛等。 带状疱疹后遗神经
痛是指急性带状疱疹临床治愈后
持续疼痛超过一个月的后遗症，
是带状疱疹病毒破坏脊髓后角细
胞所致。

我重点要说的颈肩腰腿痛 ，
是骨科门诊常见疾病， 流行病研
究结果表明， 目前在全世界范围
内颈肩腰腿痛已经成为发病率最
高的职业性疾病。 这种疾病多为
慢性劳损及无菌性炎症引起的以
病患部位疼痛， 肿胀甚至功能受
限为主的一组疾病 。 常见病包
括： 颈椎病、肩周炎、腱鞘炎、腰
间盘突出、骨质增生等疾病。因起
病比较隐蔽， 症状不典型或疼痛
时轻时重，有时甚至可自行缓解，
因而不被广大患者所认知， 从而
错过了治疗的最佳时机。

记者： 颈肩腰腿痛如何缓解

或者治疗？ 日常生活中有什么注
意事项呢？

杨华清： 对于因劳累引起的
颈肩腰腿痛， 通过休息、 按摩等
方法一般可得到有效的缓解。 但
是对于疾病引起的颈肩腰腿痛单
纯通过按摩是不能消除疼痛症状
的， 需及时进行治疗。 在日常生
活中要注意以下几点， 可以避免
颈肩腰腿痛的发生 。

日常活动采用正确的姿势
正确的姿势不仅能够省时省

力， 减少人体骨关节、 肌肉、 韧
带的磨损， 又可避免不良姿势造
成的各种损伤。 例如： 搬取重物
时先双膝屈曲下蹲， 然后再搬取
重物则不易损伤腰部。 生活中应
防止长时间的单一姿势， 纠正不
良姿势， 防止过度劳累。

选择合适的床具
睡眠是人们生活的重要部分

之一， 人生将近有三分之一时间
是在床上度过的。 睡床的合适与
否直接影响人的健康。 硬板床睡
上去不舒适， 软床睡上去又易引
起脊柱的变形， 时间长了就会出
现腰酸腿痛。 一般认为在木板床
上加一个5-10厘米厚的床垫最
为适宜。

尽量避免风寒潮湿的侵袭
生活起居， 工作学习的环境

要干燥， 温暖， 特别不要睡卧在
寒冷潮湿的地上， 淋雨后要及时
更换衣服。 剧烈活动和出汗后不
要立即冲冷水澡。

合理运动避免肥胖
平时运动注意强度， 避免劳

累。可以多进行游泳、平板支撑等
运动， 可以避免颈肩腰腿痛的发
生。 肥胖会增加相应肌肉、 韧带
和骨关节的负担， 从而引起相应
不适， 所以建议控制体重。

接触机会
煤气制造、 含碳燃料油加热

炉燃烧不完全均可产生一氧化
碳， 因而在这些场所工作的员工
均可接触一氧化碳。

毒性危害
一氧化碳被吸入后， 通过肺

泡进入血液循环， 与血液中的血
红蛋白和某些含铁蛋白形成可逆
性结合， 使血液携氧能力下降，
阻碍氧的释放和传递导致低氧血
症、 组织缺氧， 由于中枢神经系
统对缺氧 最 敏 感 ， 故 首 先 受
累 。 脑组织的原发损害为水肿、
充血及出血继而出现变性， 坏死
或软化。

重度中毒时出现深昏迷、 强
直性痉挛， 以致死亡。

临床表现
1.急性中毒 。 ( 1) 轻度中

毒： 表现为头昏、 头痛、 眼花、
头晕、 耳鸣、 恶心呕吐、 心跳、
四肢无力。 脱离中毒现场后症状
可消失。 (2) 中度中毒： 除了上
述症状外， 面色潮红、 口唇呈樱

桃红色， 多汗、 脉快、 烦躁、 步
态不稳、 意识模糊、 甚至昏迷、
及时抢救一般无明显并发症或后
遗症。 (3) 重度中毒： 迅速进入
昏迷、 牙关紧闭、 强直性全身痉
挛， 大小便失禁。

2.急性中毒的神经系统后发
症。 有的重症患者在苏醒之后，
意识正常， 但经过2~30天的假愈
期后， 又出现神经系统受累的表
现， 常见的有： 精神异常， 脑局
灶损害， 颅、 脊神经损伤。

慢性影响
长期接触低浓度的一氧化碳

可有头痛、 头晕、 耳鸣、 乏力、
睡眠障碍、 记忆力减退及心电图
改变。

治疗
1.中毒患者应立即转移至新

鲜空气处， 保持呼吸道通畅， 注
意保暖。

2.呼吸心跳停止应立即施行
人工呼吸 、 体外心脏按压 、 吸
氧， 切勿轻易放弃现场抢救。

3.根据不同情况可使用呼吸

中枢兴奋剂， 高压氧仓疗法， 冬
眠疗法， 治疗脑水肿， 防治神经
系统后发症等。

职业性预防
1.加强生产设备的密闭化 。

加强职业病防治知识的宣传与
普及。

2.加强通风措施。
3.严格遵守操作规程、 进入

一氧化碳浓度较高的环境中， 须
戴空气呼吸器。

4.参加上岗前及定期职业健
康检查， 有明显的神经系统、 各
种中枢神经和周围神经器质性疾
病， 心血管疾病患者不宜从事接
触一氧化碳工作。

疼痛也是病
有痛就得治

“疼痛” 是我们每个人一生中体验最早、 最多的主观内在感觉，
也是我们经常遇到的问题 。 每年的10月11日被国际疼痛学会定为
“世界镇痛日”， 今年的10月17-23日则是 “中国镇痛周”。 今天， 我
们邀请首都医科大学附属北京康复医院骨科康复中心主任医师杨华清
讲讲疼痛到底算不算病？ 日常生活中， 又如何避免颈肩腰腿痛？

如何预防职业性一氧化碳中毒

个信号提醒你 压力太大了66666

每天踮脚气色好

我 公 司 北 京 市 西 城 糖 业
烟 酒 公 司 因 不 慎 ， 将 《 企 业
法 人 营 业 执照 》 正 本 遗 失 ，
注 册 号 为 ：110108000538772 ，
特此声明作废 。

北京市西城糖业烟酒公司
2016 年 10 月 18 日

遗
失
声
明

盈 凯 思 能 （北 京 ）投 资 咨 询 有
限 公 司 ， 营 业 执 照 注 册 号 为
110105017120721 ，由 于 公 司 行 政 人
员外出办理业 务 不 慎 丢 失 营 业 执
照副本原件 ， 为 了 不 影 响 公 司 正
常业务的开展 以 及 证 件 丢 失 可 能
会 给 社 会 和 公 司 造 成 的 不 良 影
响 ，公司特此通报告知 。

盈凯思能（北京）投资咨询有限公司
2016 . 10 . 18

遗
失
声
明

公

告

赵佳琪 ， 身份证号码 ：2208221990**
**0012， 因你自 2016 年 8 月 3 日至 2016
年 10 月 18 日一直未到岗工作， 连续旷工
77 天， 依据员工手册规定连续旷工超过 3
天（含 3 天）或 6 个月内累计旷工 10 天（含
10 天）的属于严重违反公司规章制度，我单
位决定于 2016 年 9 月 30 日与你解除劳动
合同。 特此公告

北 京 团 兴 劳 动 与 社 会 保 险 服 务 有
限 公 司 2016 年 10 月 18 日

首都医科大学附属北京康复医院
骨科康复中心主任医师

杨华清

本期专家


