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颈椎病

电脑化办公占据了办公室人
群的大半时间 ， 长时间低头工
作， 使颈椎长时间处于弯曲位或
某些特定体位， 这样不仅使颈椎
间盘内所承受的压力较自然仰伸
位高， 也使颈部肌肉处于长期非
协调受力状态， 颈后部的韧带和
肌肉易于受牵拉而老损， 椎体前
缘相互磨损而骨质增生， 再加之
扭转 、 侧屈过度 ， 则会导致损
伤。 因此， 颈椎病在办公室人群
中发病率持续上升。

对策： 护颈要端正坐姿
建议长期低头伏案的办公人

群： 1.端正坐姿， 尽可能保持自
然的端坐位， 改变躺在床上或沙
发上看电视、 看书的不良习惯。
2.调整工作台高度和倾斜度， 原
则上应使头、颈、胸部保持正常的
生理曲线为准。 3.避免空调冷风
直吹颈肩部肌肉， 注意保暖。 4.
使用合适的枕头， 枕头质地要柔
软， 透气性好， 高度以8~12厘米
为宜 ，切忌 “高枕无忧 ”。 5.工作
之余多做适合颈椎恢复的运动。

幽门螺杆菌

同一办公室中人，因常在一
起凑个饭伴， 这可能让办公族成
为感染幽门螺杆菌 (Hp) 的后备
军。 职场员工Hp的感染率偏高，
很大原因是同事间常常一起吃

饭， 大家都从一个盘子夹菜， 如
果其中有人Hp感染 ， 很容易使
唾液中的Hp通过筷子传播到食
物中， 形成相互间的交叉感染。

对策： 预防每天吃点蒜
中医认为 ， 感染Hp的人大

多脾胃湿热比较严重， 特别是职
场中的人 ， 工作节奏快 、 压力
大， 缺乏运动， 而快餐式饮食又
让他们摄入较多辛辣厚味、 高热
量食物， 这样很容易就会造成脾
胃湿热 ， 为Hp的生存和传染提
供 “温床”。

不管有没有感染Hp， 人们
都应尽量在餐具消毒严格的地方
就餐， 养成使用公筷、 公勺的习
惯， 尽量实行分餐制。

干眼症

干眼症、 视频终端综合征是
办公族最常见的眼病。 办公族长
时间对着电脑， 会使眼肌一直处
于紧张状态而得不到休息， 出现
畏光、 流泪、 眼睛酸胀等不适。

对策 ： 工作间隙不妨画画
“十” 字

身体坐直， 伸出食指在脸部
前方正中， 让眼珠跟随指尖向左
边慢慢移动， 然后回到正中央，
再依次向右、 向上、 向下移动。
每次连续做5~10次， 每天可做3~
5次， 能促进眼部肌肉和睫状体
的运动， 缓解眼疲劳。

（吴曦）

■健康资讯

□本报实习记者 唐诗

专家教您
过一个不上火的春天
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鼻子易出血，
嗓子变哑了， 嘴
里长口疮， 便秘
难如厕……眼下
正值春季， 多风
干燥， 导致上火
者比比皆是。 对
此， 中医专业人
士提醒： 春季人
体内热较旺， 如
不注意饮食清淡
和规律生活， 极
易 “引火上身”。

季节转换易上火

丰台工商分局
加强辖区安全检查工作

☆咽痛

咽痛发干， 疼痛不适， 恐怕
是春季人们最常出现的 “上火”
症状之一。 治疗可以试试下面的
办法：

春季清咽汤： 菊花、 金银花
各10克， 生甘草、 胖大海各6克。
上药共置保温瓶中 ， 用沸水冲
泡， 代茶频饮， 每日1剂。 具有
疏散风热、 利咽清音之效。 主要
用于春季常见的急性咽炎、 扁桃
体炎所致咽痛音哑、 口燥干咳的
治疗。

☆口疮

在春季， 无论男女老少， 很
多人都有过长口疮的经历。

它常常莫名其妙地在口腔中
出现 ， 症状3-4天后达到高潮 ，
除明显的疼痛外， 严重时还伴有
全身的症状， 如低热， 局部淋巴
结肿大等。

4-5天后 ， 红晕逐渐消退 ，
疼痛缓解 ； 8-14天后溃疡可自
行愈合 ， 且不留瘢痕 。 在治疗
上， 可遵医嘱酌情选用 黄 连 上
清 片 、 三 黄 片 等 药 物 ， 或 外
用西瓜霜。

☆便秘

春季人们常出现大便干燥的
情况。

治疗春燥引起的便秘 ， 易
“润” 不宜 “泻”， 可试用下列润
肠食疗验方。

芝麻核桃汤： 黑芝麻、 核桃
仁 (研碎) 各适量， 炒熟后共拌
蜂 蜜 ， 温 开 水 冲 调 ， 每 日 适
量服用。

蜂蜜决明饮 ： 炒决明子 15
克， 加清水适量， 入砂锅中大火
煮沸后改小火煎30分钟， 滤取药
液并调入蜂蜜少许， 每日空腹代
茶饮用。

“从中医理论角度看， 同一
个症状， 表现在不同的人身上可
能会有不同的原因， 那么也就有
不同的治法 ， 这叫做 ‘同病异
治’。 所以， 即使都表现为上火，
但不同的人发病原因不同， 用药
上也就不同。” 金锐表示。

在能够治疗 “上火” 的药物
里， 很多是清火药， 但也有很多
其他药物。 为什么这样？ 金锐表
示， “这就是因为清火药主要适
用于实热证类型的上火， 而其他
类型的上火， 比如说阴虚证类型
的上火以及气滞证类型的上火等
等， 就不能够单纯靠清火药来治
疗， 而是需要根据不同情况来配
伍选用。 也就是说， 上火的人，
并不一定都是需要清火药， 不是
实热型 ‘上火’ 的人， 不应该以
清火药为主来治疗上火。”

那么， 常见的清火中药有哪
些呢？ “比如有石膏、 知母、 栀
子等清热泻火药； 黄连、 黄芩、
龙胆等清热燥湿药； 金银花、 连
翘、 板蓝根、 蒲公英、 鱼腥草等
清热解毒药 。 当然 ， 薄荷 、 菊
花、 大黄、 牛黄、 冰片、 雄黄等
中药也具有清热散热的作用 。”
金锐介绍道， “比如三黄片、 黄

连上清丸、 牛黄解毒丸、 牛黄清
火丸、 清热解毒口服液等， 这些
是常见的清火中成药。”

除此之外 ， 还有 许 多 位 中
药 ， 不是清火药却能有效改善
人们的上火症状。 药剂师金锐介
绍了麦冬、 沙参、 生地黄等多种
中药。

麦冬。 麦冬是一味养阴清热
的中药， 主要用于治疗阴虚火旺
所致的咽干咽痛、 口渴便秘、 失
眠烦躁等症， 适用于 “上火” 属
于阴虚内热的人。

沙参。 沙参也是一味养阴清
热的中药， 主要用于治疗阴虚火
旺所致的咽干燥咳、 口干口渴等
症， 也适用于 “上火” 属于阴虚
内热的人。

生地黄。 生地黄也是一味凉
血清热的中药， 还能够止血， 主
要用于口渴、 流鼻血等症状， 适
用于 “上火” 同时出现血热出血
的患者。

“实际上 ， 现有的中成药
里， 口炎清颗粒、 养 阴 清 肺 口
服液 、 血府逐瘀胶囊就是分别
从养阴清热、 凉血清热和活血清
热角度， 用于治疗上火的。” 金
锐表示。

“为了说清楚这个问题， 我
们需要首先知道 ‘上火’ 的本质
是什么。 实际上， ‘上火’ 并不
是一个专业术语， 而是一个比较
通俗的词汇， 它通常是指一组有
热证表现的症状 ， 例如咽干咽
痛、 口舌生疮， 又或是大便干燥
等。” 北京世纪坛医院药剂科医
师金锐说。

中医认为， 春天自然界万物
复苏 ， 阳气上升 ， 易扰动人体
肝、 胆、 胃肠蓄积的内热， 出现
春燥 ;加之我国北方大部分地区

此时的气候特点就是干燥多风，
往往使人们普遍感觉到不适。

其次 ， 春天风多雨少 ， 气
候干燥 ， 人体的水分容易通过
出汗、 呼吸而大量丢失 ， 而且
天气变化反复无常 ， 较难保持
人体新陈代谢的平衡和稳定 ，
易 致 生 理 机 能 失 调 而 致 “ 上
火 ” 症状 ， 如咽喉干燥疼痛 ，
眼 睛 红 赤 干 涩 ， 鼻 腔 热 烘 火
辣 ， 嘴唇干裂， 口舌生疮 ， 食
欲 不 振 ， 大 便 干 结 ， 小 便 发
黄等。

同同症症不不同同药药 需需辨辨证证““去去火火””

办公族是三大疾病后备军

家庭清火方

近日， 为深刻吸取浙江天
台 “2·5” 火灾事故教训， 贯
彻落实市领导重要指示及工作
部署要求， 丰台工商分局举一
反三， 联合卫生、 公安、 安监
等部门， 加强对辖区内洗浴、
网吧、 地下空间等场所开展安
全检查， 坚决防止发生类似问
题。 根据各部门职责分工， 丰
台工商分局开展以下几个方面
工作：

1、 加大无照经营查处力
度， 取缔违法经营商户。 丰台
工商分局由分局专业科室进行
协调， 合理分配工商所检查任
务， 要求各个工商所调配执法
人员， 采取重点抽查、 网格巡
查等方式， 针对洗浴、 网吧、
地下空间等人员密集场所进行
专项检查。 重点对商户经营资
质进行排查， 对于在检查过程
中发现的无照经营商户， 依法
进行取缔， 涉及其他职能部门
的案件线索及时移交。

2、 联合执法 ， 形成 “齐
抓共管、 整体防控” 合力。 按
照上级部门的相关要求， 丰台
工商分局主动配合辖区政府，

联合卫生、 消防等部门， 对指
定区域的经营情况进行联合检
查， 在检查过程中， 立足自身
职能 ， 对其中存在的无照经
营、 超范围经营、 异地经营等
行为进行查处。

3、 加大宣传教育力度 ，
提高人群覆盖。 丰台工商分局
结合季节天气特点、 商户场所
特点等方面， 利用报纸、 户外
LED、微博微信等渠道，利用警
示标语、真实案例、宣传画等，
加强商户规范经营、 守法经营
宣传， 配合辖区政府营造良好
的舆论宣传气氛。 渠忠涛

春春季季为为何何火火气气大大？？


