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随着经济社会的不断发

展，尤其是近些年来，手机、电
脑等现代化设备快速普及。 对
人们特别是上班族而言，生活
节奏快、工作压力大，电脑颈、
鼠标手、触屏指等一系列现代
职场病纷纷袭来。 那么，应当
怎样远离它们呢？

如今， 电脑办公已成常
态。 如果经常觉得头晕、头疼、
脖子发僵、头皮发麻、上肢麻
木或疼痛、肩痛、恶心、心慌，
很可能你的颈椎已经出现问
题，也就是“电脑颈”。 长期使
用电脑、伏案工作、久坐不动
的人群是颈腰椎疾病的高危
人群。 有调查表明，每天使用
电脑超过 4 小时者，81.6%的
人脊柱都出现了不同程度的
侧弯。 预防颈椎病一定要多活
动，每坐 1个小时最好站起来
活动一下，还可以做一些动作

来增强颈部肌肉力量，如做颈
部前屈、后伸、向左向右的动
作，向侧后方做回头望月式的
旋转，或用头写“米”字、画圈。

办公族几乎天天鼠标不
离手，时间长了会使手腕因承
受反复和过度的活动而发生
水肿， 腕管中的正中神经受
压， 导致食指或中指疼痛、麻
木， 拇指肌肉无力甚至萎缩，
手腕疼痛，手指也失去了灵活
性而且常出现关节痛，这就是
腕管综合征，也就是人们常说
的“鼠标手”。 有的人疼痛感还
会由腕部一直殃及上肢甚至
颈部。 对此应注意，使用鼠标
时手臂尽量不要悬空，最好在
肘部找一个支撑，减少手腕受
力。 每工作 1小时左右要休息
一下，多做一些握拳、捏指动
作，如将手指用力向手背的方
向扳， 也可以锻炼手部关节，

如让拇指伸直握拳反复数次，
手握类似擀面杖的物品做下
旋动作等。

现代生活， 手机不离手，
人们频繁地在屏幕上划来划
去，过度玩触屏对手指的伤害
不可避免，还可能引发“触屏

指”。 关节反复屈伸，肌腱在腱
鞘内不断摩擦，容易导致腱鞘
炎。 另外，手指关节表面覆盖
有厚度为 1 至 2 毫米的软骨
组织，指尖长时间用力可能造
成受力区域软骨磨损，甚至出
现局部骨刺。 由于软骨没有血

管分布， 修复和再生能力较
差，一旦损伤，结果多不可逆。
因此， 建议缩短玩手机的时
间， 每玩 30分钟就要停下来
活动手指、手腕，若出现轻度
不适，及早热敷。 用触屏手机
姿势要正确， 手指微弯就好，
不要垂直点按屏幕，也不要太
用力，最好是左右手交替。

此外，现在不少人都习惯
带着耳机工作或走路，有时音
量还开得很大。 但研究表明，
只要在 90分贝的环境下待超
过 4小时，听力就会受损。 戴
耳机时，声音直接刺激耳膜及
毛细胞，导致感受声音的能力
下降， 甚至会产生耳鸣或耳
聋。 因此，建议少戴耳机，如果
一定要戴， 也要调低音量，以
40至 50分贝为宜。 戴耳机超
过 40 分钟， 应当休息 20 分
钟。

4月是春暖花开、 气温适宜的季节， 是市民外出踏
青、春游的好时节，也是呼吸道传染病好发季节。 疾控部
门提示：市民在生活、学习、工作以及外出旅游时要注意
呼吸道传染病的预防。 4月也是诺如病毒高发期，应注意
饮食、饮水和环境卫生，预防感染性腹泻的发生。

手足口病

手足口病是以手、 足皮肤疱疹和口腔粘膜溃疡为主
的传染病。 病原主要为柯萨奇病毒、肠道病毒 71型等肠
道病毒，临床主要表现为口腔炎，同时手、足、臀部皮肤出
现斑、丘疹，并转为疱疹。一般预后良好，仅有极少数病例
发展为重症。

该病主要通过接触污染的手、毛巾、手帕、茶杯、玩
具、床上用品等感染，感染对象主要为 5岁以下儿童，尤
其 3岁以下儿童为重点关注对象。

预防上要做到：幼托机构等要加强晨检制度，早期发
现，早期隔离是控制疫情扩散的最有效措施，患病儿童应
离园居家隔离，做好护理；加强教室、居室等环境空气流
通、新鲜；做好日常性幼托机构等消毒隔离（玩具、餐具、
便器等消毒）；培养良好的个人卫生习惯。

肺结核

肺结核是由结核分支杆菌引起的慢性呼吸道传染
病， 以肺部结核感染最为常见。 排菌者为其重要的传染
源。 人体感染结核菌后不一定发病，当抵抗力降低时，才
可能引起临床发病，若能及时诊断，并予合理治疗，大多
可获临床痊愈。 临床起病可急可缓， 多为低热 （午后为
著）、盗汗、乏力等；呼吸道症状有咳嗽、咳痰、咯血、胸痛、
不同程度胸闷或呼吸困难。

预防上要做到：及时发现和治疗传染源；日常生活中
注意开窗通风；注意锻炼身体，提高自身抵抗力。

水痘

水痘是由水痘———带状疱疹病毒引起的急性呼吸道
传染病。临床表现主要为皮肤粘膜出现斑疹、丘疹、水痘，
可伴发热，体温 38℃以上，头痛、咽痛等卡他症状，部分病
例可并发脑炎、肺炎等并发症。 好发季节在冬春季节；感
染对象主要为幼托、学龄前与学龄期儿童；水痘传染性较
强，易在幼托、小学等集体单位通过呼吸道或日常生活接
触传播，形成多例感染发病。

预防上要做到： 应注意平时开窗通风， 保持空气流
通；对易感儿童亦可接种水痘减毒活疫苗进行预防；集体
单位尤其幼托机构应做好日常隔离消毒，加强晨检，及时
发现和隔离病人；对患病儿童应及时就诊，注意护理，防
止继发感染。

感染性腹泻

春季感染性腹泻主要由病毒引起， 常见的病毒感染
为轮状病毒和诺如病毒。 诺如病毒是急性肠胃炎最常见
的病原体，主要通过粪———口途径传播，基因多样且高度
变异，传播力强，容易在养老院、餐馆、学校等相对密闭的
集体场所暴发。

预防上要做到：注意饮食、饮水和环境卫生；培养饭
前饭后洗手等良好个人卫生， 婴幼儿的奶瓶等食用具要
及时清洗消毒，保证卫生；一旦出现上述症状者，应及时
就医治疗。

温馨提示

4月仍应注意流行性腮腺炎等呼吸道疾病的预防；
有过敏史和哮喘的市民应注意花粉等过敏原引起过敏性
疾病和哮喘复发； 外出踏青和旅游的市民应注意预防野
生动物咬伤和意外伤害发生。
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1948年6月，联合国第一届世界

卫生大会在日内瓦举行。会上正式成立

世界卫生组织，并决定将每年的4月7

日定为世界卫生日，旨在引起世界各国

对卫生问题的重视，并动员人民普遍关

心和改善当前的卫生状况，提高人类健

康水平。

每年世界卫生日，世卫组织都会公

布一个宣传主题，各会员国围绕主题开

展宣传活动，推广和普及有关健康知

识。70年来，主题由关注人们最基本的

生存，逐步转变为关注提高生活质量，

这也反映了时代的发展与变迁。
■记者 方芳 /文 记者 梅月 /摄

全民享受健康服务

世卫组织将今年世界卫
生日的主题确定为“全民健康
覆盖”， 旨在帮助人们更好地
了 解 全 民 健 康 覆 盖 的 含
义———应该提供哪些服务和
支持以及在哪里提供。 据此，
我国将宣传主题定为“维护人
人健康，迈向全面小康”。

使所有人和所有社区都能
获得所需的高质量的医疗卫生
服务，而免于经历财务困难，这
就是全民健康覆盖。 它包括能
够求助于训练有素的医疗卫生
工作者， 获得安全并有助于康
复的治疗， 获得所需的药物及
其他医疗保健产品， 能够负担
所需费用， 有政策确保每个人

每次都能获得高质量的服务，
政府能够获取必要的信息，以
便就整个医疗卫生系统做出正
确的决策等。

全民健康覆盖对人口健康

有直接影响。获得卫生服务使人
们能够更具生产力， 从而能够积
极为家庭和社区作出贡献。它还确
保儿童能够到学校上学。 同时，针
对财务风险的保护措施，可以防止

人们因为自费支付卫生服务费用
而致贫。 因此，全民健康覆盖是可
持续发展和减贫的关键组成部分，
也是减少社会不公平的关键要素。
初级卫生保健是实现全球全民健

康覆盖最有效和最具成本效益的
方式。 它确保人们获得全面照护，
从促进和预防到治疗、康复和姑息
治疗，并使其尽可能接近人们的日
常生活环境。

今年是第 70个世界卫生
日，也是新中国成立 70周年。
70年间，中国人均预期寿命从
35岁增长到 76.7岁， 主要健
康指标已优于中高收入国家
平均水平，不仅让全世界五分
之一的人口得到了健康保障，
也为广大发展中国家发展健
康事业提供了中国经验。
目前，中国正在努力全面

建成小康社会。 没有全民健康
就没有全面小康， 党中央、国
务院将“健康中国”上升为国
家战略， 描绘了到 2030年的
美好健康愿景和具体规划纲
要。 国家卫健委把今年世界卫
生日主题阐释为“维护人人健
康，迈向全面小康”，就是要让
健康服务覆盖到每个人、每个
地方。
其实， 做到人人健康，不

仅需要国家出台和完善政策，
医疗卫生机构不断提高专业
水平和服务质量，广大群众也
应从自身做起，打造健康的生
活环境， 选择有益的生活方

式。 讲究个人卫生，加强体育
锻炼，注重合理膳食，戒烟限
酒、规律作息，提升健康素养、
科学合理就医用药，这些都会
为个人的身体健康打好基础。
专家表示， 日常生活中，

人们的饮食、 作息及情绪等，
有些问题应当注意。 饮食方
面，要科学饮水，多吃时令鲜
蔬。 研究证实，多喝水可减少
肾脏的负担， 对身体益处颇
多。建议人们每天最少喝 1500
毫升， 也就是常说的 8杯水，
同时注意规律性饮水，不喝太
烫的水。 现在正值清明时节，
要注意健脾益气，可多吃枸杞
叶、山药、西红柿、土豆、苋菜
等食物。
人们常说，早睡早起身体

好，规律的作息对健康十分重
要。 长期熬夜的人很容易出现
易怒、失眠、焦虑不安等症状，
而且因为内分泌代谢受到影
响，皮肤会出现干燥、晦暗无
光的情况。 此外，熬夜还可能
造成阴虚火旺、视力下降等危

害， 甚至会影响生育能力，可
谓害处多多。
平时应适当运动。 通过运

动出汗排出体内代谢产物是
最快的排毒方法，一开始选择

慢跑、散步、郊游为宜，待身体
适应后， 再逐渐增大运动量。
此外， 平时还要注意调整心
情， 让自己处于心平气和、乐
观开朗的状态，好情绪能使气

血调和、血液循环改善。 中医
学认为， 肝主一身气机的疏
泄，注意时常调整心态、舒畅
心情，有助于肝气的调达和阳
气的升发。

远离现代职场疾病

健康生活从我做起

医务人员走上街头，宣教健康知识。

医务人员走上街头，为市民义诊。

市民积极参加各种健身活动。

春季踏青
当心空气中的“忍者 ”

维护健康 从我做起


