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■健康贴士

【健康红绿灯】

绿灯

红灯

久坐伤身 ， 但掌握正确姿
势， 可以降低久坐伤害： 1.将背
部挺直， 肩膀自然下垂， 肘部放
松， 置于身体两侧； 2.臀部最好
接触到椅背 ； 3.键盘要 在 正 前
方 ， 鼠标在键盘一侧 ， 电话别
离人太远 ， 最好一伸手就能够
到； 4.使用键盘鼠标时， 尽可能
保持手腕平直， 肩部放松。

一项为时4年、 对近千人的
随访调查显示， 走路步幅小的老
人 ， 认 知 功 能 下 降 的 风 险 比
步幅大的同龄人高3.39倍。 中老
年人走路时有意识地加大步幅，
可有效锻炼腰腿肌肉 、 刺激大
脑， 有助预防老痴， 理想的步幅
是65厘米。

秋天干躁， 痔疮易犯， 平时
饮 食 上 需 要 多 加 注 意 。 营 养
专 家 总结出 “有痔青年 ” 不宜
碰的5类饮食： 1.辛辣刺激； 2.香
辛料含量过多， 比如咖喱； 3.粗
纤维过多， 比如芹菜 ； 4.油腻 ；
5.饮酒。

研究发现， 饭前喝汤， 能在
不影响饱腹感的前提下， 使食物
摄入量减少15%。 胃里有水分 ，
食物到胃里就会吸水膨胀， 增强
饱腹感， 不容易吃过量。 饭前20
分钟左右喝汤效果最好。 另外，
仅限于米汤等清淡汤水， 浓汤油
脂太多， 只会越喝越胖， 酸汤反
而刺激食欲。

饭前喝汤越喝越瘦

久坐也有“正确姿势”

快走能预防老痴
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止止血血错错误误方方式式你你中中了了几几个个
按压手法不正确可引起

手臂淤青

体检时大家都有过这样的经
历 ， 每次护士给体检者抽完血
后， 都会提醒 “用三个手指头按
住针眼3至5分钟”， 采血室也有
这样的温馨提示。 但是我们经常
看到这样的场景： 很多体检者抽
完血后用棉签或者棉球一摁、 手
肘一屈、 衣服一披、 快速走人，
继续奔波于下一个检查项目。 途
中， 还会不时伸直手肘看看血止
住了没， 没有再重新夹紧， 如此
几个回合血虽止住了， 可也发现
采血的地方竟然紫了， 或者还伴
有酸痛感。

吴站蓉介绍， 一些体检者会
把这归结于护士采血技术不过关
或不细心， 其实不能全怪护士，
手臂淤青也可能是按压手法不正
确引起的。 正确的按压手法和过
硬的采血技术一样重要。 有调查
数据显示， 约有70%的患者在抽
取静脉血后不知道如何进行正确
止血， 其中典型的表现为四大方
面误区： 压迫止血面积太小、 边
按边揉、 按压时间过短、 袖子勒
得过紧。

引起皮下淤血的原因有
哪些？

吴站蓉介绍， 以下几个原因
都可能引起皮下淤血。 具体都有
哪些呢？

采血会留下两个针眼。 在静
脉抽血时， 采血针穿刺后会留下
两个针眼， 一个是我们通常可见
的皮肤针眼， 还有一个就是我们
容易忽略的血管针眼。 抽完血之
所以会出现青紫的现象， 是没有
按好血管针眼导致少量血液流出
形成了皮下瘀血。

由于护士的操作手法、 进针
角度、 人们皮肤脂肪的厚薄、 血
管 距 离 皮 肤 的 深 浅 程 度 等 多
方 面 的不同 ， 并不是每次抽血
都可以同时进入皮肤和血管， 有
时会进入皮肤后稍向上平移一小
段距离才进入血管。 不正确的按
压方式， 很容易导致只按住皮肤
可见的针眼而忽略了血管针眼的
止血。

屈起手臂更易发青 。 当 手
臂 伸 直 状 态 下 采 血 完 成 ， 按
压住针眼后再屈起手臂， 很容易
使血管针眼移动， 导致按压时只
按压了皮肤针眼。 而且当屈起肘
部时， 阻碍了肘部静脉回流， 增
加了肘部静脉的血管内压力， 因

此血液极易从血管针眼渗出形成
皮下淤血。

短时间反复查看 。 短 时 间
反 复 的 查 看 也 是 引 起 皮 下 瘀
血的重要原因。 在针眼尚未完全
愈合的情况下拿起棉签或棉球查
看， 会使针眼再次出血， 还会延
缓针眼愈合的时间。

特定疾病也会导致淤青。 血
小板减少、 凝血功能不好、 使用
抗凝剂治疗、 血液病等也会导致
淤青 。 此类人员 ， 不只是抽血
时， 平时稍不留意皮肤上就有可
能出现淤斑或淤点， 因此需要引
起重视。

一些小细节也会导致淤青。
如衣袖过紧 ， 导致血液回流受

阻， 淤积在该段静脉中， 延长了
止血时间甚至发生渗血； 抽完血
后短时间内就参加剧烈的活动或
提重物； 或者因为有血迹直接用
水洗等， 这些都有可能导致止血
时间延长或者淤青出现。

抽血后如何预防淤青？

抽血后应该如何预防淤青
呢？ 简单来说， 就是衣袖松紧要
合适、 压迫面积要大、 按压方法
要正确。

只按不能揉。 轻揉针眼不仅
不能止血， 还会加快出血， 效果
适得其反。 短时间内不要活动采
血侧的手臂以及不要在此手臂测
血压， 其目的是防止血管压力的
突变， 导致皮下出血。

持续按压。 有的人按一下看
一下， 边按边检查是否出血， 这
样不仅影响止血速度， 更容易导
致淤血。 按压时间要长， 正常抽
完血一般要按压止血3至5分钟的
时间。 年龄较大、 服用抗凝剂或
血小板异常者这些特殊情况， 按
压时间要相对长一些。

发生淤青后如何处理呢？ 通
常情况下， 不必过于紧张， 抽血
的次日开始用热毛巾局部热敷，
可以加快血液循环， 促进淤血吸
收。 淤血的消散一般需1至2周。
但如果平时皮肤上就比较容易出
现淤青或红点， 则需要及时与医
生联系。

憋尿是件 “不是不报， 时候
未到” 的坏事。 总憋着对身体伤
害很大。 《黄帝内经》 说： “膀
胱， 州都之官， 津液藏焉， 气化
则能出矣”。

也就是说， 膀胱是储藏、 排
泄尿液的器官 ， 它只有正常开
合 ， 才能将尿液正常地排泄出
去。 反过来， 如果开合不正常，
尿液排泄不出去， 会影响全身气
机的运行。

容易形成尿路感染
长时间憋尿使膀胱处于高压

状态， 膀胱壁血管受压， 黏膜变
薄 ， 保护层受损 。 加之阀门失
灵， 致病菌可能通过尿道口逆行
进入膀胱、 肾脏， 引起感染。

尿路感染又可导致尿结石，
结 石 形 成 之 后 ， 能 成 为 细 菌
的 掩 蔽所 ， 随着结石的增大 ，

细菌也越积越多， 反过来加重尿
路感染。

伤肾
肾与膀胱相表里， 长时间强

制憋尿首先会伤肾。 经常憋尿，
使膀胱长期处于充盈状态， 会导
致膀胱收缩力下降， 久而久之，
会引起排尿困难、 尿失禁。 同时
肾脏内的尿液排入膀胱受阻， 导
致肾脏积水， 肾功能受损。 肾是
先天之本， 肾气受损， 全身都会
遭殃。

产生不良情绪
长时间憋尿会导致不良情绪

的产生， 使人精力不集中、 工作
效率下降，伴有烦躁、焦虑、易怒。

引发脑出血
憋尿使交感神经兴奋， 会导

致血压升高， 可能诱发出血性脑
卒中。 如果突然用力排尿， 会因

脑供血不足、 血压降低、 心率减
慢而诱发排尿性晕厥。

诱发心肌梗
憋尿还会使心率增快、 心肌

耗氧量增加， 易加重冠心病患者
的冠脉缺血， 甚至诱发心绞痛或
心肌梗死。

性功能减退
男性长期憋尿可能引发前列

腺炎。 前列腺炎常会带来早泄、
射精痛、 血精等症状， 影响性生
活 质 量 和 性 欲 ， 给 患 者 造 成
巨 大 心理压力 ， 甚至还会影响
勃起功能。

对于女性来说， 憋尿会刺激
盆腔， 使盆腔器官功能紊乱， 导
致免疫力下降 ， 引起慢性盆腔
炎， 影响性欲。 此外， 憋尿后，
膀胱过度充盈， 会压迫子宫， 挤
压神经， 从而引起腰骶部疼痛，
导致性生活疼痛。

容易形成尿潴留
想尿却尿不出来，腹胀难忍。

频繁憋尿使膀胱像拉过头的橡皮
条，失去弹性。时间长了就形成了
尿潴留， 不得不求助医生挖一条
泄洪沟（即导尿）了。

（刘宁）

你知道吗？

又到了这个早晨宁愿憋尿也不想离开被窝去厕所的季
节。 大家都知道 “水满则溢”， 长时间不排尿， 会诱发许多
疾病。

“医生， 体检回来后我抽血的地方青了一大片， 这是为什么， 我应该怎么
办啊？” “医生， 您看看我抽血的地方紫了， 胳膊还疼， 是不是护士技术不好
啊？” 北京小汤山康复医院健康体检部主任吴站蓉介绍， 体检中有时患者会向我
们提出这样的咨询， 或是会接到这样的电话， 大家知道空腹抽血是体检时必查
的项目， 那为什么有的人在采血后会出现淤青呢？ 真的是护士技术不好吗？ 其
实， 不完全是这样的。

七宗罪憋尿

采血后手臂有淤青

5类饮食“有痔青年”别碰


