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疾 病 防 治

健康周刊·养生 13

心 理 健 康

好发于职业女性

鼠标手
如何防治

“后高考时光”来临

为你的
身心“充电”

高温来袭
小心这些病

在很多人眼中，高考的结
束意味着“释放”。然而，接下
来，考生们仍需面对成绩查询、
志愿填报和等待录取通知的

“后高考时光”，这些时光带来
的心理挑战同样严峻。高考结
束，考生们应当如何调适自己
的身心？一起来看看这些能够
帮助你为身心“充电”的小
妙招。

高考后，考生将面临与备
考时不同的学习和生活环境，
为了保持最佳的身体状态，保
持健康的饮食习惯至关重要。
日常生活中，要做到膳食平衡，
食物多样，三餐规律，不暴饮暴
食。要确保摄入足够的营养和
能量，多吃富含蛋白质、维生素
和矿物质的食物，如瘦肉、鱼
类、蔬菜和水果等。同时，考生
要尽量避免过度依赖咖啡和能
量饮料等刺激性饮品，不喝或
少喝含糖饮料。

高考后，考生可能会面临
更多的社交活动和未来的学习
压力。为了保持身心的活力，
确保每晚有足够的睡眠至关重
要。制订一个合理的作息计
划，建议23点前上床休息，保
证每天睡眠时间 7~8 小时。
充足的睡眠可以提高学习效
率、记忆力和创造力，让考生在
未来的大学学习和生活中更加
出色。

运动是释放压力、保持身
心健康的有效途径，能有效地
消耗能量，保持机体代谢的活
跃性，为考生迎接新的学习和
生活挑战提供更好的身心状
态。选择适合自己的运动方
式，如散步、慢跑、瑜伽、骑车、
游泳、俯卧撑、平板支撑等。

当面对新的环境和挑战
时，人难免会感到紧张或焦
虑。这时，深呼吸法就是回归
平静的秘诀。

未来，考生可能会遇到各
种挑战和困难，产生各种情绪，
情绪日记可以成为倾诉心声、
释放压力的好伙伴。在日记
中，记录下自己的情绪变化、触
发情绪的事件以及情绪对自己
的影响，能帮助自己更客观地
看待问题，找到解决问题的
方法。

与他人的交流和分享不仅
能帮助考生缓解压力，还能获
得宝贵的支持和建议。与家
人、朋友或新结识的同学分享
自己的感受、困惑和喜悦，他们
会给予鼓励和支持。同时，倾
听他人的故事和经验也能让人
从中学到很多，更好地应对未
来的挑战。

虽然前方未知与压力并
存，但只要考生掌握有效的身
心调适技巧，就如同手握明灯，
更加从容自信。

据《学生健康报》

“鼠标手”学名“腕管综合
征”，又称为迟发性正中神经麻
痹，属于“累积性创伤失调”症，
好发于30~50岁年龄段的办
公室女性，是指人体的正中神
经进入手掌部的经络中，受到
压迫后产生的食指、中指疼痛、
麻木和拇指肌肉无力感等症
候。凡是挤压或缩小腕管容量
的任何原因都可压迫正中神经
而引起腕管综合征。木工、屠
夫、厨工、程序员等需要长期腕
部用力的职业人群发病多见。

对腕管综合征的诊断通常
以临床症状和体征为主，电生
理检查作为重要的客观检查，
超声与核磁作为辅助参考，根
据患者情况进行选择。但亦可
通过两种特殊检查方法，简单
自测：第一，使用叩诊锤或手
指，在腕韧带近侧缘处轻叩正
中神经部位。当拇指、食指、中
指及环指桡侧一半的掌侧有放
射性疼痛时，可能就是腕管综
合征。第二，屈肘、前臂上举，
双腕同时屈曲90°。当拇指、
食指、中指和无名指外侧，持续
出现疼痛、麻木、灼烧等感觉
时，可能就是腕管综合征。

腕管综合征的治疗关键在
于解除正中神经的压迫，分非
手术治疗和手术治疗两大类。

非手术包括：第一，休息和
制动。减少腕部活动，或可通
过腕部支具固定，减少腕关节
重复的屈伸及旋转活动，从而
减轻肿胀和炎症。第二，药物
治疗。口服非甾体抗炎药、神
经营养药物，减轻局部水肿，消
炎止痛，营养神经。第三，注射
治疗。腕管内注射类固醇激
素、普鲁卡因等，可使腕管内组
织水肿减轻，神经充血水肿减
少，缓解症状。第四，物理因子
治疗。镇痛解痉，改善局部血
液循环，增强组织营养和代谢，
如超声波治疗、超短波治疗、中
频电疗、冲击波治疗等。第五，
运动疗法。腕部肌腱和神经滑
动训练：肌腱的滑动训练可起
到有效降低腕管内的压力、减
少腕管内的水肿和粘连、扩大
腕横韧带正中神经之间的纵向
接触面积等作用。第六，针灸、
小针刀、中药熏蒸等传统疗
法。此外，对于保守治疗无效
的患者，手术治疗可能是一个
必要的选择。

南通大学附属医院康复医
学中心提醒，积极预防才是王
道。保护手腕：避免腕部过度用
力，减少腕关节过度屈伸。劳累
时及时休息。手腕保健操：手腕
中立位，握拳、伸指、手腕背伸、
前部旋后。每组3~5次，每天3
组。原发疾病治疗：肥胖、糖尿
病、风湿性关节炎患者易发腕管
综合征，患者需积极治疗原发疾
病。 邵勇林 汤蕾

据中央气象台预计，20日前，北方
地区高温将继续发展。江苏省气象台
昨天下午也升级发布了高温橙色预警，
预计13日午后，江淮之间北部和淮北
大部分地区最高气温可达35℃~36℃。

在高温条件下，有一种疾病也进入
了高发期，那就是热射病。河南省人民
医院院前急救科主任张培荣介绍，热射
病是指因高温引起的人体体温调节功
能失调，体内热量过度积蓄，从而引发
神经器官受损。典型症状就是核心温
度升高＞40℃、伴有皮肤灼热、意识障
碍及多器官功能障碍的严重急性热致
疾病，是重症中暑中最严重的类型。

张培荣表示，正常情况下人体内部
器官需要在一定的温度范围内工作，这
个温度被称为“核心温度”，范围大致在
36.5℃~37.5℃之间。在持续高温、高
湿的条件下，人体的核心温度迅速升
高，会导致严重的器官功能障碍。

“在热射病的前期先兆中暑、轻症
中暑阶段会出现头晕、头疼、恶心、四肢
无力等症状，而后精神状态改变，例如
意识涣散，再严重就是血压下降、休克

等。”张培荣表示，其实，热射病并不是
突然发病，而是一个由轻及重的过程。
因此，在先兆中暑、轻症中暑时及时进
行识别和处置、治疗，可极大程度避免
发展成热射病。

例如，在高温天气，尽量不从事室
外工作，如若必须在室外工作，则要注
意工作强度，在感觉到比较热时，及时
到阴凉处进行休息。同时，要少量多次
饮水，也可以适当饮用电解质饮料。

“空调病”主要是指长期在空调环
境下工作、学习的人群，因空气不流通，
环境得不到改善，从而出现鼻塞、头晕、
打喷嚏等症状，多发生于老人及儿童。

“无论是天热天冷，在空调房间里
待的时间都不宜过长，一般2小时需要
开窗换气一次，空调温度设置在26℃
为好，不宜过度贪凉。”张培荣说。

据新华社

夏季如何养阳？千年前的医学典
籍《黄帝内经》早有答案。值此仲夏时
节，全国政协委员、农工党党员、北京
中医药大学国学院教授张其成向读者
讲解了夏季养生方式。

如何辨别体质？

“法于阴阳，和于术数”，是《黄帝
内经》的基本养生原则，在张其成看
来，“养生就是要知道自己是什么体
质，其次要了解外在的阴阳属性，如食
物的阴阳、时间变化的阴阳等，从而达
到阴阳平衡，中正和合。”

日常生活中如何判断自身的体
质？根本的标准还是怕冷或怕热。

基础体温偏高、怕热，《黄帝内经》
中称为“耐冬不耐夏”的阳性体质，反
之，基础体温偏低、怕冷，则为“耐夏不
耐冬”的阴性体质。不同属性会表现
出不同的症状，例如阳性体质的人通
常易上火、易得口腔溃疡，性情好动、
易亢奋；而阴性体质的人则体内水分
多，性寒，低沉安静。

夏天的“阳气”怎么养？

“夏季需养阳”的说法，原出自《黄
帝内经·素问·四气调神大论篇》中的

“春夏养阳，秋冬养阴”。
夏季气温升高，阳气更加茂盛，此

时为何反而更重“养阳”？张其成解

释，这是因为一来夏季好出汗，人们都
爱吃寒凉的食物，导致内在反而变得
虚寒，故需“养阳”。二来“养”强调的
是“顺应”，即人体与自然的互动、互
通，要顺应春生夏长的时节之气，以此
方能“养”。这时要注重“养心血”，多
吃红豆、红薯等红色食物，以及西瓜、
樱桃等应季生长的食物。另外，夏日
养阳也要注意‘清心火’，可以多喝苦
丁茶，多吃苦瓜、苦菊、芹菜一类微苦、
降火的食物。

“养心神”是夏日养阳的第三个方
面。炎炎夏日易使人急躁烦闷，张其
成认为，良好的睡眠对保持心态平和
大有裨益，“夏季睡觉时间可以适当推
迟，但再晚不能晚于23点”。

养生是一个“系统工程”

《黄帝内经》提到：“食饮有节，起
居有常，不妄作劳，形与神俱，而尽终
其天年，度百岁乃去。”这句话的意思
是饮食有节制，作息有规律，不过度操
劳，形神统一，这样便可健康长寿。

“养生是中正和合的状态。”张其
成表示，“《黄帝内经》中的养生之法背
后，是一种整体性的生命观，不仅要在
人与自然、人与人之间实现和谐，更要
在个体的动静结合、气血结合中，通过
五脏六腑、经络，达到综合的和谐。”

据中新报

从《黄帝内经》看“夏季养生真谛”


