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职业中介花样多
上班入职需谨慎

■健康贴士

近年来， 大学生利用假期或
者刚毕业还没找到工作的间隙寻
求兼职工作， 积累工作经验。 许
多中介从中发现了商机， 为大学
生们提供兼职介绍服务。 但一些
不良中介， 却打着培训费、 服装
费等幌子， 在收取费用后不提供
相应的服务， 一拖再拖， 甚至玩
失踪。

典型案情
2018年3月， 怀柔工商分局

局接到消费者任女士的投诉， 称
其在某平台上找到一份兼职工
作。 在应聘过程中， 一家中介公
司与其签订了相关协议， 并要求
其缴纳300元服装费。 任女士缴
纳300元后， 中介工作人员只是
让等待， 却不给安排工作。 几天
后， 任女士向中介公司提出不从
事该工作， 要求退300元服装费，
中介公司不同意退款， 任女士拨
打12315消费者投诉举报热线请
求帮助。 接到投诉后， 执法人员
首先向任女士了解情况， 发现其
虽然与中介公司签署了相关的协
议， 但协议中存在很多不规范的
地方。 然后， 执法人员又与该中
介公司取得了联系， 该公司承认
确有该事情发生， 并且正积极给
投诉人联系工作 ， 但尚未安排
好。 经过执法人员的调解， 中介
公司全额退还任女士300元服装
费， 调解成功。

工商提醒
工商部门提醒大学生在寻找

兼职过程中， 尤其是准备从事群
众演员， 注意以下几点： 一是从
正规渠道获得招聘信息， 签署合
同前全方位考察了解， 避免碰上
黑中介 ； 二是必须签订工作合
同， 签署合同时一定要仔细阅读
合同条款， 有争议的条款双方现
场协商， 确认无误后签字， 并且

要求加盖对方公章或合同专用
章； 三是签署合同后， 自己必须
留存合同原件， 身份证、 银行卡
等贵重东西不能随意给对方； 四
是无需向中介或者用人单位缴纳
保证金， 其他费用如需缴纳的，
务必索要发票或收据， 并且加盖
公章或财务专用章。

法规链接
《中华人民共和国消费者权

益保护法 》 第三十九条 消费者
和经营者发生消费者权益争议
的 ， 可以通过下列途径解决 ：
（一） 与经营者协商和解； （二）
请求消费者协会或者依法成立的
其他调解组织调解； （三） 向有
关行政部门投诉； （四） 根据与
经营者达成的仲裁协议提请仲裁
机构仲裁； （五） 向人民法院提
起诉讼。

《中华人民共和国劳动合同
法》 第九条： 用人单位招用劳动
者， 不得扣押劳动者的居民身份
证和其他证件， 不得要求劳动者
提供担保或者以其他名义向劳动
者收取财物。

（李昕）

保持正确的坐姿。 电脑
使用者的椅子高低跟电脑桌
高度， 和键盘鼠标距离手臂
的距离， 这两个地方需要科
学搭配， 否则就容易产生手
部的疲惫， 累积就容易引发
“鼠标手”。 可以让上臂和前
身夹角保持45度， 身体和鼠
标的距离合适， 否则距离过
大或者过小都会引发手部的
负担。

移动鼠标不要用腕力 。
使用鼠标时， 腕背伸20至25
度， 前臂与食指、 中指指尖
处于同一平面， 手腕、 手臂
不要悬空。 可以用一个柔软
的手部软枕垫高手腕， 以减
轻手腕压力。 移动鼠标时不
要用腕力， 要尽量靠臂力及
手指， 以减少手腕受力。

可以换左手用鼠标。 近
来， 一些专家建议， 适当换
左 手 使 用 鼠 标 ， 是 缓 解
“鼠标手” 的好办法。 英国
一项研究也证明 ， 经常换
手 使用鼠标 ， 还能锻炼人
的智商。

每一个小时做一次手部
体操。 手部有许多小肌肉控
制手指的精细活动， 肌肉组
织用进废退 。 长期使用鼠
标， 动作单一， 久而久之会
使这些肌肉功能减退， 所以
做一些握拳、 捏指等放松手
指、 手腕的动作， 可以疏通
血液， 防止关节僵硬。

春天在五行中属木， 而人体
的五脏之中肝也属木性， 所以春
季里养生要注意使肝气顺达， 否
则就容易出现疲劳、 情绪低落等
小问题。 如何养肝， 给大家介绍
几个小妙招。

闭眼睛。 肝脏和眼睛是相通
的， 肝主藏血， 主目， 所以养肝
首先要养目。 可以固定远方一个
大型物体为目标 ， 保持头部不
动， 转动眼球， 10圈后， 再从反
方向转动10圈。 能有效缓解眼疲
劳和提高视力。 用眼疲劳的话闭
闭眼睛也能很好地达到养肝明目
的功效。

压护肝穴。 按摩穴位， 也是
非常直接的护肝方法。 护肝穴为
双乳间的膻中穴。 双手相叠， 上

下往返膻中穴30次 ， 可舒畅气
机，刺激胸腺，增强免疫力。 足三
里穴也是护肝穴，握拳捶打，可以
达到补肾养肝、固护脾胃的功效。

喝枸杞粥。 枸杞护肝明目是
绝对好的食物。 枸杞可直接吃也
可以泡水， 还能做药膳和粥。 先
将大米煮成半成品粥， 然后再加
入枸杞， 煮熟即可食用。 枸杞粥
的功效， 对眼部疲劳、 头晕目眩
等症状有缓解作用。 肝炎患者喝
枸杞粥， 则有保肝护肝、 促使肝
细胞再生的良效。

做护肝操。 两手紧抱一侧大
腿根部 ， 稍用力向下摩擦到脚
踝， 然后再往上到腿根。 或也可
揉腿肚， 即以两手掌夹紧一侧的
小腿肚， 旋转揉动。 (董蕾)

肝不好的人容易累

现代人的学习、 工作、 娱乐
总跟电脑密不可分， 而鼠标更是
我们上网查资料、 工作学习、 游
戏娱乐的标配伙伴， 可谓名副其
实的 “爱鼠”。

只是这只 “爱鼠 ” 握的久
了 ， 也容易被它 “反咬一口 ”，
引起手或腕部酸麻胀痛等不适
感 ， 甚至还有活动不灵便的现
象， 人们把这种病症形象地称为
“鼠标手”。

北京医院骨科主治医师石

磊 、 宣传处主任贺鹏介绍 ， 其
实 ， 临床诊断中并没有 “鼠标
手” 这个概念。 我们使用鼠标
时间过久 ， 手腕 、 掌指或指间
关节长时间反复、 高频率地在一
个相对固定的范围内活动 ， 容
易造成韧带或腱鞘增生、 肥厚、
发 炎 ， 使 神 经 组 织 或 肌 腱 受
压 ， 从而引起 “腕管综合征 ”
“尺管综合征” 或 “狭窄性腱鞘
炎” 这一类与 “鼠标手” 相对应
的疾病。

此外 ， 随着智能手机的普
及， “低头族” 渐多， 鼠标手也
并非长期使用电脑的白领们的专
利了。 日常生活中， 频繁地轻敲
和滑动手机屏幕等动作也可能会
引发腕管综合征。

由于使用手机时需要手指反
复敲击、 按压、 滑动等， 这些动
作可能会使正中神经扩大或造成
韧带膨出 ， 从而使正中神经受
压， 出现手麻痛无力等鼠标手的
症状。

下面， 医师石磊就来谈一
谈其中发病率较高的 “腕管综
合征”。

腕管是解剖学上的概念， 由
腕部的几块骨头、 筋膜、 腱膜和
韧带围绕构成， 里面走行着控制
手指屈曲动作的肌腱， 还有一根
重要的神经———正中神经。 当手
腕过度劳损时， 可能会使韧带、
腱膜增生肥厚， 里面的正中神经
就可能受到压迫 ， 引起神经炎
症， 使正中神经支配区域出现感

觉、 肌力异常。 医生通过了解病
人的症状、 详细的体格检查即可
做出大致判断， 如果再有肌电图
辅助检查， 诊断就十分明确了。

患 者 出 现 拇 指 、 食 指 、
中 指 及 半 边手掌的麻木、 疼痛
感， 甚至会有手部力量减弱， 抓
握东西都出现困难等症状， 如果
让患者做屈腕动作并维持一小会
儿， 前面说的症状就更加明显，
这很可能就是 “腕管综合征” 在
作祟了。

怎么判断“腕管综合征”？

得了腕管综合征怎么办？
一旦出现腕管综合征的症

状， 患者就要注意别再和自己的
“爱鼠” 和手机过于 “亲密” 了。

应该避免使上肢长时间处于
固定、 机械而频繁活动的状态，
使用鼠标1小时左右就要停下来
适当休息， 可以做松握拳头、 旋
转手腕等动作放松。

“工欲善其事必先利其器”，
既要提高工作效率又要避免自己
的手腕受到伤害， 我们最好给自
己配备一款适用的鼠标 。 弧度
大、 接触面宽的鼠标可以更好地

避免手腕某一部位集中受力。 有
条件的话， 还可以搭配垫在腕部
的鼠标腕垫使用。

鼠标摆放的位置也有讲究，
不宜过高， 最好低于坐姿时肘部
的高度， 且手臂不要悬空， 从而
减轻手腕部的压力。

如果正中神经受压症状已
经十分明显 ， 患者要保证充分
的休息， 可以佩戴腕关节支具制
动保护， 还可以进行适当理疗，
外用或口服消炎止痛类药物来缓
解症状。

麻痛难忍了怎么办？
若是保守治疗效果不佳， 您

已不幸被自己的“爱鼠”“咬”到麻
痛难忍， 就应考虑积极手术治疗
了。毕竟神经娇嫩， 被压的久了，
炎症消退就没那么容易了。

手术的原理很简单， 既然韧
带、 腱膜增厚压迫正中神经使之
发炎， 那么就要想办法解除神经
的压迫。 传统的手术方式即在腕
掌面行跨腕关节的切口， 切开增
厚的腕横韧带， 由此达到为神经

减压的目的。
目前 ， 随着微创技术的发

展， 可以通过腕管镜技术来完成
这种操作， 仅采用腕部及手掌近
端两个黄豆大小的切口， 将带槽
套管插入腕管， 在关节镜直视下
用钩刀切开腕横韧带， 松解正中
神经。 这种方法安全、 简便， 不
需要传统手术几公分长的切口，
瘢痕小， 术后恢复快， 已经能够
很好地服务于临床。

□□本本报报记记者者 唐唐诗诗

小小心心患患上上鼠鼠标标手手
迷迷恋恋微微信信游游戏戏

■相关链接■

如何预防
“鼠标手”？
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杜鹏程不慎将 《中式烹调师技
师 证》 编 号 0701031024205651；
《中式烹调师高级技师证》 编号
0801031024100706； 《中式烹调师
高 级 配 餐 员 证 》 编 号
0501410330608； 《中式烹调师高级
证》 编号 0301001005300505�遗失。
特此声明作废。

怀柔工商专栏


