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如果您的生活中存在健康困
惑需要帮忙解答，可将个人基本情
况发送短信至手机18650000635，
也可关注海丝商报微信公众号
（haisishangbao），本报将为您寻找
闽南权威专家答疑解惑。
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■本报记者 周海文

随着工作和生活节奏的加快，越来越多
的上班族因压力大而出现各种不适症状，比
如头痛、头晕、失眠、焦虑等。

南安市医院针灸理疗科专家指出，很多
时候，中青年人群的头痛和失眠等问题都与
用脑过度、压力等有关，老年人则与脑老化、
慢性脑供血不足有关，建议市民重视大脑保
养，及时养神、健脑，避免严重疾病的发生。

进入信息化时代后，生活节奏越来越快，
职场竞争也愈演愈烈，加班加点已成为众多
都市白领的常态习惯。在这样一种高强度状
态下，不少人的健康亮起红灯。

35岁的王先生是一家企业主管，最近，
因为身体不适来到市医院针灸理疗科门诊
就医。原来，他被头痛和失眠问题折磨了
一年多了。

“以前，我身体情况挺好的，吃得香睡得
着。可一年前，我渐渐感到身体容易疲劳，经
常感到头痛，睡眠质量也很不好。”王先生说，
每次熬夜加班的时候，就会感到偏头痛，有时
疼得他必须服用止痛药才能压下去。

谈到睡眠质量，王先生表示，不管几点上
床休息，凌晨2点左右必定会醒，一旦醒了就
怎么也睡不着。喝牛奶、泡热水澡等助眠手
段，统统试过，都不管用。“有时候会在四五点
的时候略有困意，可又担心7点多醒不过来，
于是就马马虎虎地眯一会，根本也睡不踏
实。”王先生叹了口气说，因为长期睡不好，常
感到精神疲惫、心力交瘁，这让他心情非常低
落，工作上也经常出错。

在详细了解完王先生的情况后，针灸
理疗科主治医师蔡文乐表示：“你这是压
力太大，再加上经常熬夜，用脑过度导致
的不适。”

蔡文乐指出，快节奏必然导致人们的
压力增大、精神紧张。从生理角度讲，精神
长期高度紧张也会导致内分泌功能失调，
人体免疫力下降，从而引发各种生理疾
病。因此，只有通过适当的放松、精神调
养、营养的摄入以及充足的休息，才能保证
精力与体力的恢复。

头痛、失眠、多梦……这些不适症，听起
来都不是很吓人，但只有当事者才知道，究竟
有多难受。

蔡文乐指出，临床上发现高血压、焦虑
症、抑郁症等的发病率日益增高，且呈现出年
轻化的倾向，究其根源，也与长期紧张压力
大、用脑过度、基础疾病不重视有关。

古人主张“博学强记”，关键是培养浓厚
的学习兴趣。积极有效地参加脑力运动，不
仅可以延缓大脑衰老，推理能力、逻辑能力、
空间想象力、认知能力还能得到有效训练。

再次，要多和他人交流。研究发现，一个
人的社交能力与他的脑力有密切关联，因此，
建议市民定期与亲友组织聚会，进行面对面
交流。

饮食方面，富含优质蛋白质的食物对防
止脑力衰退有重要作用，比如瘦肉、鱼肉和豆
制品等。

运动方面，到户外散步、慢跑，或打太极
拳锻炼等；经常进行手指技巧活动，增强脑的
活力，俗话说“心灵手巧”就是这个道理。

情绪方面，现在人生活压力工作压力大，
经常会由于紧绷的神经过于紧张，而情绪失
控。这个时候听一些较为舒缓的音乐，喝一
杯醇香的咖啡，或者出去散散步，甚至定期旅
旅游，以此来排解压力，保持乐观的心态，良
好的情绪是防衰老的良药。

本报讯（记者 周海文 文/图）日
前，眉山乡卫生院邀请南安市医院慢性
病专家王炳理、郭得志、李荣茂等3位医
师对眉山乡所有的高血压、糖尿病患者
进行单病种签约和履约服务活动，同时
对行动不便的人员进行入户签约。

据了解，3位专家通过问诊、测血
压、血糖、用药情况等项目，开展了贫
困人员家庭医生签约履约服务。

专家还用通俗易懂的语言对他

们进行慢性病健康知识讲座，详细解
答村民疑问，切实让扶贫对象在家门
口就能享受优质的医疗服务。

值得一提的是，针对行动不便的
患者，专家采取了上门入户的方式进
行签约，把温暖和健康送到群众中，
更好地实现了精准健康扶贫。

据了解，为进一步做好健康扶贫
工作，深入开展家庭医生签约服务，
根据南安市扶贫对象实施家庭医生

单病种精准签约服务工作方案，眉山
乡卫生院对这些对象针对性地制定
签约服务包，提供个性化的、全方位
的、免费的家庭医生签约服务，做细
做实健康扶贫工作。

据悉，此次共签约、履约扶贫对象
36人，通过3位专家的诊治、健康宣教
等一系列服务，让患者提高自我健康保
健意识，有效预防和控制慢性病，真正
将健康扶贫政策落到老百姓的心坎上。

本报讯 （记者 周海文）“医
生，宝宝2天没大便了，怎么办呢？”

“医生，小孩子的眼睛为啥蒙住了左
眼，右眼就正常了，不蒙左眼，右眼
就斜视呢？”近日，厦门儿童医院专
家到南安市中医院举办“一切为了
孩子”巡回义诊活动。

当天 9时，厦门儿童医院专家
正在为慕名而来的患儿和家长提供
健康义诊、健康宣教服务。听说“厦
门儿童医院专家来义诊”，带着患儿
来就诊的家长络绎不绝，有的专门
从其他乡镇开车赶来，只为抓住这
次难得的机会。

义诊现场，家长们有的抱着孩子
焦急等待，有的拿着化验单反复询
问，所有患者都希望得到科学而专业
的建议。专家们在细心问诊、仔细查
体后，一对一解答家长疑惑，并结合
当地医院的实际情况，提出最合适最
中肯的建议与意见，对疾病的发生与
预后也进行了详细的讲解。

针对儿童常见病、多发病特别
是与过敏相关的疾病，如婴幼儿反
复喘息、过敏性鼻炎、哮喘的规范化
诊断和治疗，以及儿童生长发育等
问题，在场的专家们有针对性地普
及相关的预防和保健知识，让患儿
在家门口就能享受到大医院专家的
优质诊疗服务，得到了家长的一致
好评。

本报讯（记者 周海文 文/图）在
家中做事，竟被马蜂蜇了一下，更可怕
的是，被蜇者出现“过敏性休克”。近
日，南安市官桥镇的洪先生就遭遇了这
样的倒霉事，好在事后被及时送到医院
抢救，这才化险为夷。

“天呐！没想到这东西这么厉害，
我就这样被它叮了一下，居然就晕过去
了！”回想起之前发生的那一幕，洪先生
依旧心有余悸，吓得直冒冷汗。

据了解，洪先生家住官桥镇金桥社
区，家门口种有树木。当天16时40分许，
他正砍树枝时，头皮被马蜂叮咬了一下。
随后，他出现了晕厥和口吐白沫等症状。
17时，家人将洪先生送到官桥医院。

“看见患者洪先生时，他的额头左
侧有一片明显的红肿，呼吸不顺畅、嗜
睡，血氧饱和度为 93%，当时测了血压
已经很低。”隔天，官桥医院副院长王朝
枝见到记者时说道。

王朝枝判断，洪先生是马蜂蜇伤引
起的过敏性休克，于是对其进行抗休克、

抗过敏等一系列抢救治疗。19时，洪先
生生命体征逐渐平稳，血氧饱和度恢复
正常，血压也升上来了。当天参与抢救
的还有王天明、洪清阳副主任医师，周琴
英主管护师，郭丽艳护士等医护人员。

“幸亏洪先生及时送到医院，如果
再有耽搁，可能连命都没了！”秋季是马
蜂伤人高发时节，王朝枝告诉记者，最
近一个月，他就接诊了好几起被马蜂蜇
伤的病例。

王朝枝介绍，“相对于蜜蜂，马蜂的毒
性要大得多。马蜂蜂毒成分比蜜蜂更复
杂，会影响人体的血液循环、神经功能，还
会引起全身的炎症反应。他提醒，被马蜂
蜇伤后，如果出现头疼、头昏、恶心等症
状，应立即送往医院紧急救治，千万不要
拖延，以免延误最佳治疗时机，发生意外。

官桥医院相关负责人表示，该院近
年来不断加强急诊科建设和管理，不断
提高急救能力和诊疗水平，很好地保障
了医疗质量和安全，为群众提供了优质
的诊疗服务。

蔡文乐 南安市医院康复理疗科主治医
师，本科学历，毕业于福建省中医药大学针灸
推拿专业，福建省中医药学会推拿康复分会委
员。善于颈椎病、腰椎间盘突出症、面瘫、肩周
炎、膝骨性关节炎、偏瘫等诊治，及头痛、失眠、
慢性疲劳综合征等亚健康疾病的中医调理。

经常头痛、长期失眠

医生：保养大脑很重要，解决头部不适要趁早

手机尾号9739的读者问：因为长期开
车，我的肩膀经常疼，到医院检查是肩周炎，
请问该如何治疗呢？

南安市医院针灸理疗科主治医师许清
朗：肩周炎的治疗方法一般分为保守的药物
治疗和手术治疗两种。手术治疗可以直接清
除病灶，但术后恢复期较长。因此也可以选
择药物治疗。中药可选择活血化瘀类的药
物。建议在医生指导下选择老君炉藤黄健骨
丸进行治疗，此药可补肾活血止痛。

肩周炎如何治疗？

本报记者 周海文 整理

■本报记者 周海文

上周，艺人黄鸿升去世，年仅 36
岁。据报道，黄鸿升死亡原因系在浴室
滑倒撞到头，无人发现救治，不幸去
世。大家在遗憾他意外英年早逝的同
时，不少独居的市民也表示“瑟瑟发
抖”，纷纷上网搜索防滑垫、防滑鞋。

日常生活中，意外滑倒的人多不
多？浴室是不是滑倒的高危区域？哪
类人群容易中招、该如何防范？记者采
访了南安市中医院和南安市医院急诊
科和骨科相关专家。

小区调查10人
半数在浴室滑倒过

日前，记者在自己居住的小区罗马
家园发起一个小调查。10 人参与调
查，半数人表示曾在浴室打滑甚至滑倒
过，而且浴室没有特别做防滑处理。

41 岁的占先生前几天刚滑了一
跤，只是手上擦破了点皮，还好没有大
碍。“我家卫生间不大，淋浴间里没有放
防滑垫，因为平时洗澡是穿拖鞋的。前
两天洗完澡出来不小心没站稳，一下跪
倒在地上，手打到墙角擦破了皮。”

可姚女士就没那么幸运了。“上次
在浴室滑倒，所幸是朝前摔的最后膝盖
骨折，要是朝后摔的后果不堪设想。”事
情发生后，姚女士赶紧上网买了防滑垫

放在浴室门口，穿上防滑拖鞋，每次洗
澡更小心了。

“虽然我没有在浴室滑倒过，但在
阳台晒衣服时有滑倒过，屁股还摔乌青
了。”同住在小区的小王告诉记者，那天
阳台晒了很多衣服，水滴到地板上很
滑，一不留神就滑倒了。

周先生也有过相似遭遇。“有一次
是家里地板上有打翻出来的水，忘记拖
干，然后滑了一跤，右脸颧骨着地，我当
时体验了脑子爆了一下的感觉，真的要
小心啊。”

急诊每天接诊20例
老人和儿童居多

“每天大概能接诊 20例因意外滑
倒受伤而被送就医的患者，其中以老年
人及儿童为主，大部分是轻伤，主要表
现为头面部挫伤或者皮肤裂伤。”南安
市中医院急诊科李斯灿医生说。

李医生说，颅骨外的皮肤挫裂伤对
于外科医生来说不是特别严重的问题，
处理起来也相对简单，最危险的就是颅
骨内的损伤。颅内出血一旦导致颅内压
力增高，压迫脑组织，引起呼吸心跳等生
命中枢相关功能的障碍，则性命攸关。

根据对患者或家属的病史询问，在
浴室意外滑倒的受伤患者人群中，完全
因为没有防滑垫或者没有穿拖鞋、没有
铺地巾滑倒的人大概占 1/4，还有一部

分是因自身情况出现的意外，比如蹲下
清洗下肢的时候又突然起立。

“人在下蹲状态时，体位降低，全身
血液会相对集中于内脏和心脑组织，如
果突然起立，血流重新分布，突然之间脑
部供血会相对减少，脑部出现暂时缺血，
人就容易发晕、眼前发黑。”李医生提醒，
老年人平衡能力和身体基本情况较差，
对于有头晕、步态不稳、平衡功能失调、
虚弱、视觉障碍、严重心脑血管疾病的老
年人，居家行走或外出散步时要有人搀
扶；地面要保持平坦、干燥，尤其是厨房、
卫生间、浴室等应铺设防滑垫，鞋底要防
滑；应及时清理地面的水渍、油渍。

有的摔倒滑倒
因突发心脑血管疾病导致

李医生表示，很多摔倒滑倒的病人，
其实是先发病后摔倒的，比如心脑血管
疾病发作，摔倒只是疾病进展的表现。

他曾接诊过一个40岁左右的男患
者，肥胖，患有高血压，家中摔倒后，被
紧急送到医院急诊科，送过来后头颅
CT检查发现，是自发性脑出血，出血的
位置在脑干附近，他当时的摔倒就是脑
出血引起的。

在南安市医院骨科主任医师傅天
水看来，摔倒也分两种情况——先摔倒
再突发心脑血管疾病还是先发病再因
此摔倒，相应的治疗手段侧重点也会有

所变化。“因此判断出先后非常重要，在
询问病史时也应重点询问。”

为预防一些由常见的病因引起先发
病后摔倒的情况，傅医生建议老年人或
本身就有基础疾病的人群，应注意温度
变化，特别是洗澡时，应在调整到合适水
温的基础上，先冲淋四肢，有一个适应过
程。等到身体慢慢适应后再洗头或者大
面积冲淋身体。“平时也要注意监测血压
等基础情况，有异常及时就医。”

小 贴 士

意外滑倒受伤这样处理

伤者意识清晰的情况下，皮肤裂伤
伴随流血不止的，用干净的毛巾或手帕
压迫出血点进行止血，如果家里有消毒
纱布就更好；

判断骨折，首先观察受伤部位的肿
胀程度，以及关节是否出现变形，用硬
纸板、小木棍等硬物在相应部位做一些
简单固定处理。如果患者只有上肢骨
折，基本行动无碍，可由家属陪同及时
送医即可；如果是下肢或者腰背、脊柱
部位骨折，建议最好保持平卧位，不要
随意移动，拨打 120 等待救援，防止出
现二次伤害；

如果伤者已经失去意识，或意识不
清并伴随恶心等情况，一定要第一时间
拨打 120 寻求帮助。若伤者伴有呕吐
情况，应让其侧身，避免误吸呕吐物。

一天接诊20例意外滑倒受伤者

居家谨防滑倒 这几点要记住

南安市医院到眉山开展家庭医生服务厦门儿童医院

到南安市中医院举办义诊活动

男子被马蜂蜇后出现休克 官桥医院紧急救治

专家为村民量血压。

监控截图，图为官桥医院医护人员正在救治洪先生。


