
國信早報
國際日報報業集團

Tuesday, Aug 22, 2023 2023 年 8 月 22 日(星期二) 现代健康 M3C3现代健康Wednesday, July 13, 2022 二○二二年七月十三日 星期三

编者的话：长期伏案工作、久坐不动，让颈
椎病、腰背痛、鼠标手等职业劳损缠上越来越多
办公族，而多数人往往选择默默忍受疼痛。近
日，国家卫健委职业健康司组织北京大学第三医
院编写了 《工作相关肌肉骨骼疾患防治科普指
南》，希望借此帮助人们掌握正确作业方式，合理
开展锻炼，降低职业劳损。

不同职业劳损有别

工作相关肌肉骨骼疾患，指因职业活动导致
和加重肌肉、肌腱、骨骼、软骨、韧带、神经等
出现健康问题，主要临床特征为疼痛、不适和活
动受限。

这类疾患几乎可发生于各个行业、不同工
种，具有不同患病特点。比如，汽车制造、电子
行业劳动者，肩颈部损伤最多见，与其工作中长
时间固定坐位、上肢上举等体位相关；船舶制造
工人以腰部损伤最常见，与长时间弯腰等体位相
关；煤炭、石油和冶金等采矿业工人，腰部、颈
肩部及膝部损伤最多见，主要是由于采矿作业空
间狭窄、强迫工作体位 （弯腰、跪位、隧道爬
行） 和工作量重所致；装配工最易出现腰部、足

踝部及颈部损伤，与其长时间站立、大幅度重复
操作及负重相关。

护士也是工作相关肌肉骨骼疾患的高危人
群，搬运转移病人、超负荷工作是主要原因。医
生群体常见劳损部位为颈肩、腰背和手腕，且不
同科室因工作内容不同，好发部位也存在差异：
手术医生长时间站立、低头、手部精细操作，腰
部、颈部、腕部损伤大；超声科医生过伸上肢、
弯曲手腕、坐位等动作，肩部、腕部及腰部负荷
较重；口腔科医生持续低头操作，颈部损伤明显。

白领一族每天不得不长时间面对电脑办公，
每周使用鼠标时长较其他职业增加 25%，急性颈
部、肩部疼痛症状分别增加 4%和 10%；每增加 10
小时高重复性动作，患腕管综合征风险将明显上
升。北京大学第三医院运动医学科副主任康复师
苗欣告诉 《生命时报》 记者，总的来说，之所以
出现骨骼肌肉系统相关的职业劳损，主要与工作
中高强度用力、重复操作、不良姿势、静力负
荷、局部振动等作业方式密切相关。

七个方法防患未然

要想防止在工作中造成骨骼、肌肉损伤，苗
欣建议大家采用以下预防方法。

1.善用机器，合理分工。重体力劳动者作业
时，尽量减少工作姿势负荷，正确发力搬运重
物。有条件的，可借助机械搬运。作业部门应合
理分工，避免工作量过度集中到一个工作或一个
岗位。设置间歇休息时间，避免加深劳动损伤。

2.变换动作，劳逸结合。突然变换动作或姿态

时要慢一点，不要猛地扭转、抬举、起身。避免
使用同一种姿势完成重复性操作，减少静力性动
作的持续时间，降低重复性动作频率。比如，白
领一族每工作 30 分钟起身活动一会儿，可以去洗
手间、茶水间走动一下或伸展四肢。

3.不良姿势，及时纠正。减少弯腰过久、伏案
过低、旋转躯体及固定体位的工作时长。比如，
有的人喜欢在工位上翘二郎腿、瘫坐在座位上工
作；重体力劳动者作业时，习惯性地使用一侧肢
体力量，造成肌肉骨骼磨损严重，这些都是不可
取的。

4.做好防护，调节屏幕。劳动作业时，视情况
佩戴安全帽、护目镜、护腰、护腕、手套，穿戴
防寒保暖、抗磨损、能承压等劳动保护服装。办
公室工作者，注意电脑屏幕正对颈肩，视线与屏
幕保持适当距离，屏幕中心点要平行或略低于视
线中心。手腕下方可放个护腕垫，让肘关节下方
有稳定承托，使肩颈、手腕更放松。

5.发现不适，及早治疗。积极治疗急性肌肉骨
骼损伤，避免急性损伤转变为慢性损伤。例如，
急性腰部扭伤未经及时合理治疗，会形成慢性创
伤性瘢痕及黏连，腰肌力量就会减弱，发生疼
痛。一旦出现损伤，要及时就医，并重视康复治
疗。

6.锻炼身体，做好热身。无论体力还是脑力劳
动者，都要注意多参加体育锻炼，能有效增强肌
肉强度和力量。像运动一样，劳动前先热身，做
做激活训练，可避免或减轻作业危险因素对肌肉
骨骼的损伤。

7.身体不适，及时上报。工作中出现肌肉骨骼
不适，要及时向职业健康管理部门或工会报告，
以便用人单位及时发现工作环境中的危险因素，
并进行整改。

各处不适如何缓解

根据不同好发部位及危险因素，采取有针对
性的预防措施，可有效降低工作相关肌肉骨骼疾
患的患病率。

颈肩不适。1.颈部侧倾拉伸。身体保持不动，

左侧掌心放到头顶，手指摸到右耳，头向左侧侧
屈。维持 15 秒，缓慢复位，休息 5 秒。两侧交替
进行，2~3 组。

2.头手对抗运动。双手十指交叉放于脑后，目
视前方，微收下颌，头向后缩，手向前用力。每
次对抗 30 秒，2~3 组。

3.Y 型上举运动。保持坐位，双手向上抬，高
过头顶，拇指朝上，使双臂分别位于 10 点、2 点
方向抬起，呈 Y 型前后移动，每组 12~15 次，2~3
组。

肘腕不适。1.前臂滚球运动。将网球或按摩球
放于小臂内侧或外侧，对不适肌肉部位进行垂直
按压或前后移动按压，每次 30~60 秒，2~3 组。

2.抗阻腕屈伸运动。一只手握水瓶，掌心向
上，另一只手握住其腕部，匀速做伸腕屈腕动
作，伸到最大幅度。然后，掌心朝下，同样做伸
腕屈腕动作，伸到最大幅度。每组 10~20 次，两侧
交替进行，各 1~3 组。

3.手指抓毛巾运动。选择厚一点的毛巾，用毛
巾练习手指的抓握力，每次持续 20 秒， 3~5 组。
有一定力量后，快速抓握毛巾 20 次，3~5 组。

腰背不适。1.婴儿式放松。跪坐于脚后跟上，
身体放松贴于大腿，双手置于体侧，前额放松贴
地。保持全身放松，腹式呼吸，关注腰骶部的放
松感，保持约 1 分钟，2~3 组。

2.仰卧臀桥运动。仰卧于地面，双脚掌、双肘
部、后枕部着地，屈膝 90 度，小腿向地面垂直用
力，使臀部、腰部离开地面。动作中要注意，臀
部为发力部位，而非腰部，臀部向上抬起，腰部
放松，腹部微微内收，保持 5~10 秒，每组 10 次，
3~5 组。

3.撑墙平板支撑。站立位，双手支撑墙面，身
体倾斜靠向墙面，并缓慢弯曲手臂，脚跟微微踮
起，然后双手有力支撑，使躯干微微远离墙壁，
保持 30~60 秒，2~4 次。身体核心力量较好的人，
可做平地平板支撑，每次 30~60 秒，每组 2~4 次。

膝踝不适。1.单腿下蹲练习。面对镜子，单腿
微微屈膝下蹲，但不宜蹲得过低。观察镜子中脚
踝、膝关节和髋关节的中心，是否三点连线为一
条直线，没有发生 X 型腿或 O 型腿；观察镜子中躯
干是否中正稳定。调整动作，达到以上两点要
求，维持 5 秒，10 次左右，2~3 组。

2.泡沫轴腿部放松。俯身趴在瑜伽垫上，手掌
相握，小臂与瑜伽垫紧贴，大臂垂直地面，腰背
挺直，腹部收紧。双腿向后伸直，把泡沫轴放置
在大腿下方，让泡沫轴在大腿和膝盖之间来回滚
动。小腿后部肌肉也可采用同样方法。每组 10~20
次，2~3 组。

3.踝关节运动。单脚闭眼站：提起一条腿单脚
站立，闭眼，保持 10~30 秒。提踵练习：双脚并
拢，踮脚踮到最高再复原，做 15~20 次。保持稳定
性，尽量不要颤抖或出现外翻。

煮一壶水，沏一壶茶，静静品味茶的沁人肺腑。
一杯冲泡到位的茶，可以让整个屋子都弥漫着丝丝香
气，而这个香气是有不同层次的，需要大家细品。国
家茶艺技师于佳平告诉记者，好茶不仅闻着香，喝着
也滋味协调。一般来说，大家在品茶时，可以从以下
五个层次来辨识、体会茶香。

干茶香。大部分人拿到一款茶叶后，会不由自主
地放到鼻子下面去闻，这时品到的气息便是茶还未泡
时的干茶香。于佳平指出，消费者在闻时通常会关注
茶叶有多香，而专业评茶师会注重是否有异杂气，因
为一般来说，除了茉莉花茶、小青柑、白桃乌龙等再
加工或调味茶外，干茶原本的香气并不浓郁明显。

发散香。茶原本的香气要透过冲泡后的发散香来
识别。经过高温冲泡后，茶体的温度升高，加速有气
味的醇、酮、醛、酸、酯类有机化合物向外挥发，香
味自然就飘起来了。一般来说，绿茶的香气组分有几
十种，乌龙茶一百多种，红茶则有三四百种之多。

“好茶在高温下的发散香纯正浓郁，扑面而来，但如
果是低等级的茶，香气就散乱、低沉。”于佳平告诉
记者，在评茶的过程中，通常要冲泡三次来闻发散
香，看是否纯正、浓郁、持久。

落水香。也叫水含香，指的是蕴含在茶汤中的香
气。有的茶闻着香，喝起来却没什么香气，说明茶叶
中的芳香物质较为有限，冲泡的时候飘出去了，留在
茶汤里的自然就变少了。落水香是能够实实在在喝到
的味道，与发散香有一定差别。通常情况下，闻着
香、喝着也香、茶汤咽下去还齿颊留香的茶为上品。

杯底香。喝完一杯茶后，可以试着嗅闻茶杯底，
或者闻一闻分完茶后空的公道杯，这个时候闻到的香
气叫杯底香，香型和发散香不太一样。发散香是以高
沸点的香气物质为主，而杯底香是以中低沸点的香气
物质为主，这种变化非常有趣，而且不同的茶叶品
种，也有各自的杯底香。不过，日常品茶时，我们往
往会忽略杯底香，而且，不同质地的茶杯，对杯底香

的影响也很大，瓷质的、玻璃质地比较好，不建议用
纸杯品茶。

叶底香。当最后一次冲泡结束后，我们可以闻一
闻茶叶渣子(也叫叶底)的气味，这就是叶底香，也称
冷香。这时叶底的温度已经降到了接近室温，大部分
茶没有什么香气了，但是也不能有异味。当然，高级
别的茶叶即便喝不出味道了，闻起来还是有它标志性
的香气。

于佳平告诉记者，要想泡出最香的茶，首先要注
意水质。选择纯净水和硬度较低的山泉水为好。高硬
度的水，比如自来水或者一些矿泉水，矿物质含量较
高，泡出的茶反倒没有那么香。其次是水温，温度
高，泡出的茶香气比较明显。水温比较低或者冷泡
茶，可以享受茶的水含香。

最后，于佳平提醒大家，泡茶喝茶可繁可简，可
以按照专业流程，也可以随心所欲。日常喝茶时简单
冲泡即可。茶叶铺满茶杯底部薄薄的一层、水温控制
在80℃~100℃，是冲泡的基本标准，一般来说，浸泡
两三分钟就可以喝了。天气较热的时候，还可以试试
冷泡茶。

很多时候，极度口渴不仅是脱水所致，也可能是
体内潜伏其他病症的一个征兆。如果经常感到口渴，
而且还伴有疲惫、头痛、皮肤和头发变化以及小便频
繁等症状，则应去医院检查。近日，美国《预防》杂
志刊文，盘点了导致经常口渴的5个病因。

1.糖尿病。印第安纳大学健康中心家庭和运动医
学医生金布雷·赞博士说：“口渴是糖尿病患者最常见
的病症。”不管是1型还是2型糖尿病，血糖水平如果
控制不佳，会引发肾脏产生更多的尿液以清除过量糖
分，从而导致脱水，使口渴信号过于强烈。

2.尿崩症。尽管尿崩症与糖尿病并不相关，但
是两者却有一些相同症状，比如极度口渴以及小
便频繁等。金布雷·赞表示，尿崩症患者的肾脏不
能保持水分。“即使在体液总量下降的情况下，尿
崩症患者的肾脏仍会继续产生大量尿液，从而导
致脱水加剧、口渴加重。”尿崩症通常是遗传所
致，但也会因慢性肾病或某些药物而发生。该病
通过尿检可以诊断。

3.低血压。金布雷·赞说：“许多专家认为，慢性
压力会导致肾上腺工作效能下降，使血压降低并令人
感到口渴。”他进一步解释说，血压降低后，身体就
会收到大脑发出的“多喝水”信号。向血液中输送更
多的水分有助于升高血压。

4.贫血症。美国国家心肺及血液研究中心专家指
出，失血是导致贫血发生的最常见原因，比如女性经
血过多。但一个人失血过多，红细胞也会过多流失从
而导致贫血发生，而且也会使体液水平下降过多，令
人口干舌燥。

5.口干症。有时总感到口渴本身就是一种病，口
干症的最主要表现就是极度口渴。金布雷·赞表示，
口干症通常在老年人以及体内激素水平突然改变的情
况下发生。通常需要多喝水，以及避免摄入加重脱水
的食物饮料，比如避免喝咖啡、饮酒等。某些药物也
会导致口干舌燥，包括抗抑郁药物、降血压药以及抗
组胺药等。


