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头晕头疼、颈椎酸胀、腰酸背痛、
眼睛干涩、手指发麻……天天坐办公
室的你，这些症状中了几条？

办公室里的健康达人，是绝对不
会允许身边的小伙伴们沉迷工作而
忽视健康的。今天，咱就把办公室的
5件真香神器分享给大家，誓让办公
室“职业病”退退退！

Top5 脚凳
专治：二郎腿

你问这是干嘛的？当然是用来
摆你无处安放的大长腿。你以为跷
着二郎腿是解压，你不知道的是骨盆
和腰椎关节错位、腰肌劳损已经向你
奔赴而来。

不就是跷个腿么？哪至于这么
严重？不信？长期单侧跷腿，难免会
将身体重心偏向一侧，骨盆向单侧倾
斜，带偏了立场不坚定的腰椎，长此
以往，错位的骨盆和腰椎压迫神经，
不甘心的神经奋起反抗，受累的还是
你自己。

这还没完，腰椎间盘为了刷存在

感，也会表现得很欢脱，于是你喜提
“腰椎间盘突出”表彰一次。任劳任
怨的腰肌也实在受不了厚此薄彼的
拉伸，也趴窝了。

跷二郎腿一时爽，跷到最后长短
脚、高低肩、脊柱侧弯、腰椎间盘突出
……影响颜值，危害健康。为了捍卫

“全办公室最美的崽”的地位不可动
摇，挺起你的背！端正你的坐姿！放
下你的二郎腿！

Top4 腰枕
专治：办公腰

能躺绝不坐着，能坐绝不站着，
是不是说的你？要不是办公室放不
下你的席梦思，这也没腰枕什么事
了。毕竟躺平腰椎只用承担体重
25%的压力，坐着压力就会提升 6
倍，万一驼背前倾，可怜的腰椎要默
默承受1.85个你的重量。假设你体
重130斤，那么不良的坐姿会给你的
腰椎献上一份240斤的大礼。

“小腰精”受伤了，明明是身姿曼
妙的S型曲线，却因为你不给她“撑

腰”，年纪轻轻就熬成了佝偻的大
“C”型。此时你再想时光倒流，可能
只有外科大夫才能妙手回春了。

正确的坐姿跟我一起做：身体靠
在椅背上，慢慢地往后仰，对~
90°…100°…115°…停！这时腰
椎的曲线开始接近自然的S型咯。
啥？腰悬空了？这就轮到腰枕上场
发挥作用了！合适的腰枕就在那里，
不偏不倚，不软不硬，默默守护你的
腰。

Top3 护腕垫
专治：鼠标手

如雷贯耳的鼠标手，正儿八经的
学名叫“腕管综合征”。刚开始你会
手指无力、手麻、手僵，再往后就是整
个上肢不适，肩颈也不能幸免。白天
手握鼠标驰骋互联网，回家还要手握
菜刀纵横厨房，被挤压得无法喘息的
正中神经分分钟教你体会手无缚鸡
之力的滋味。

常用鼠标的你试试它：鼠标手腕
垫。柔软的腕垫将手腕轻轻托起，手

腕终于感受到了与前臂“平起平坐”
的快乐，腕部的神经和血管再也不用
受夹板气。平常没事儿，还可以练练
手腕操。

Top2 电脑支架
专治：电脑颈

我们的头大约重5kg，低头15°
颈椎负重相当于12kg，低头30°相
当于负重18kg，低头60°相当于负
重27kg。一般饮水机配套的桶装水
是18.9kg，27kg也就是一桶半的桶
装水吧。每当你深深低头看屏幕的
时候……恭喜你！你的颈椎又创造
了新的举重世界纪录。

虽然颈椎在脊柱中体积最小，只
有7截，可千万别欺负他是个弟弟，
毕竟他年纪小吃不了苦，一点儿不得
劲就要撂挑子——颈性高血压、颈性
心绞痛、颈性视力障碍、颈胃综合征、
颈性眩晕、颈性乳房疼痛、吞咽困难
……一个也少不了。所以别低头，皇
冠会掉，颈椎会闹。

给自己配一个桌面增高架，或者

笔记本支架，都可以调整屏幕的高
度，视线和屏幕保持平行，颈椎的压
力就会小很多。姿势对了，干活更得
劲！

Top1绿植
专治：职业紧张

今天的你，emo了吗？
开不完的会、改不完的PPT、走

不完的流程、搞不定的甲方爸爸、疯
狂内卷的同事、总让加班不让加薪的
老板，让你失眠、焦虑、头秃、内分泌
紊乱……是因为自己的心理素质差
吗？不，你很棒！罪魁祸首是他——
职业紧张！

看心理医生？找人倾诉宣泄？
还是运动？都是不错的方法呢……
但在这之前，先从办公桌上的绿植开
始疗愈吧。

看看这些生机勃勃的小可爱，内
心默念：生活不就是这样起起落落的
嘛！一定会慢慢好起来的！长不成
参天大树又如何，小绿植一样有蓬勃
的力量！ 李晔

近日高温持续，如长时间在户外环境中进
行体力活动，就要警惕中暑。防暑药有很多
种，到底哪种适合你，东南大学附属中大医院
中医内科侯茜主治医师来支招。

藿香正气系列药物
侯茜介绍，藿香正气散出自宋代《太平惠

民和剂局方》，主要成分是藿香、苍术、厚朴、陈
皮、茯苓、紫苏等，具有解表化湿、理气和中之
效，主治外感风寒、内伤湿滞之证或夏伤暑湿
的感冒、胃肠型感冒等。夏季气温高，湿度较
大，在人们疲劳体虚、感受受寒时，湿犯脾胃，
出现头痛胸闷、浑身酸沉、胃口不好，甚至恶心
呕吐、腹痛腹泻等，此类情况可以服用藿香正
气系列药物如藿香正气口服液。

但需要注意的是，儿童、孕妇、哺乳期妇女
慎用，年老体弱、慢性病患者应在医生指导下
服用。服药期间，宜清淡饮食，不宜服用滋补
性中药。另外，藿香正气水的辅料为乙醇，酒
精过敏者及开车者应慎用藿香正气水，可选择
藿香正气的其他剂型。

人丹
人丹的主要成分为薄荷脑、冰片、樟脑等

芳香开窍类中药，具有清热解暑、避秽止呕的
功效，主要用于因高温引起的头痛、头晕、恶
心、腹痛、水土不服等类似先兆中暑的表现

者。服用方法为一次10到20粒，含化或用温
开水送服。需要注意的是，服用人丹期间，不
宜服用滋补性中药，孕妇慎用，儿童、年老体弱
及慢性病患者应在医生指导下用药。

十滴水
十滴水是由樟脑、大黄、辣椒、小茴香、肉

桂、干姜等经加工提取而成，具有健脾、祛暑的
功效，可用于中暑所致的头晕、恶心、腹痛、胃
肠不适等症状。服用方法为一次2-5毫升，儿
童酌减。需要注意的是，其辅料为乙醇，酒精
过敏及开车者、孕妇慎用，儿童及年老体弱者
在医生指导下使用。

侯茜介绍中暑先兆表现为头昏、头痛、口
渴、多汗、全身疲乏、心悸、注意力不集中、动作
不协调等症状，体温正常或略有升高，还可能
会出现面色潮红、大量出汗、脉搏快速等表
现。如果体温升高至38.5℃以上，此为轻症中
暑。若病人出现嗜睡、抽搐、意识不清楚等情
况，则很可能是重度中暑，它可能导致脑、心、
肝、肾等内脏器官受损害，危及生命，一旦发
现，应及时将病人送往医院。

侯茜特别强调，中暑是严重危害人类健康
和生命的急症，一旦发生中暑又得不到及时治
疗，病情往往发展很快，需要引起高度重视。

此外，专家推荐三款中医茶饮，老少皆宜，

消暑开胃又化湿。
乌梅陈皮甘草茶
材料：乌梅50克、陈皮6克、甘草3克，冰糖

适量。
做法：将以上3味放入锅中加适量水，煮开

后加入冰糖，调和成一个适中的甜度即可。如
糖尿病患者可将冰糖换成木糖醇，口感亦佳。

功效：酸能收涩，夏季多食酸性的食物有
助于固表敛汗，防止耗伤气阴。酸酸甜甜的乌
梅陈皮甘草茶，开胃化湿，适用于大众夏季经
常饮用。

西瓜翠衣茶
材料：洗净晒干的绿色西瓜皮，少量冰糖。
做法：将西瓜翠衣10克泡茶喝，可加少量

冰糖调味。
功效：西瓜皮洗净晒干后是一味中药，名

为西瓜翠衣，可以清心火。夏季有些人出现舌
尖肿痛、口腔溃疡、心中烦闷等心火重等表现
可饮此茶，效果很好。但需要注意的是，脾胃
虚寒者不可饮。

三豆饮
材料：薏苡仁30克、绿豆30克、赤小豆30

克，冰糖适量。
做法：所有材料洗净后放入锅中，加适量

水中火煮开，小火煮熟，加冰糖适量即可食用。
功效：三豆饮有清热解暑、健脾利湿的作

用。适用于夏季经常服用，小朋友亦可放心
喝。

刘敏

图说安康

危化品泄漏如何逃生

夏季高温炎热，易燃易爆

等危化品事故风险较大。如果

一旦发生危化品泄漏，该如何

应对呢？

职健课堂职健课堂

有了这些神器有了这些神器，，办公室办公室““职业病职业病””退退退退退退！！

健康讲堂健康讲堂

高温持续，防暑药你会用吗？

极端高温天气下，容易诱发心脑血管
疾病。最近，江苏省中医院心内科一周左
右就收治了10余例急性心梗患者，被成功
救治的患者无不后怕：幸亏医院开通胸痛
中心绿色通道及时救治，否则不敢想象。

今年68岁的刘大妈，几天前的早晨步
行三公里左右到菜场买菜，突发心前区疼
痛，伴后肩部牵涉痛，颈部紧缩感，持续不缓
解，大汗淋漓，四肢厥冷，呕吐，后被家人送
至江苏省中医院急诊中心，当班医生检查后
怀疑是急性心梗。医院胸痛中心绿色通道
立即开启！心内科医生赶往急诊查看后，明
确患者急性前壁心肌梗死，立即通知心导管
室准备急诊手术，行急诊冠状动脉造影，造
影显示患者左前降支近段完全堵塞。此时
患者心率、血压下降，意识模糊，危在旦夕，
两名手术医生立即为患者在闭塞的血管处
植入心脏支架，术后血压、心率平稳，转入心
内科继续治疗。从患者到心导管室至手术
结束返回病房，历时仅45分钟。

“这个病人有高血压病史20年，发病前
走路2-3公里，天气炎热，血压波动大，大量
出汗，水分丢失严重，血液浓缩，很容易造成
血管堵塞。”参与手术的俞鹏副主任医师介
绍，急性心肌梗死发病后2小时是救治的黄
金时间，随着时间推移，心肌坏死的面积将
进一步扩大，最终心衰，休克甚至死亡。

据介绍，作为省级胸痛中心，江苏省中
医院不断优化流程。高度疑似心梗患者，从
预诊开始，就戴上醒目的手环，上面详细记
录患者从急诊、检查、到心导管手术室，一直
到闭塞血管开通等各个环节具体时间。为
了最快地了解病情、病史，医院还建立了胸
痛中心工作群，病人所有信息都第一时间在
群里发布，便于急诊科、心内科及心导管室
快速对接，第一时间完成急诊手术。

虽然心梗来势凶险，但只要及时采取
行动，心梗还是可防可治的。专家指出，高
温天气有基础疾病的患者尤其要注意，如
果出现不适要立即送往医院，第一时间的
诊治对预后非常重要。 冯瑶

医线传真医线传真

大热天，大妈买菜
途中突发心梗

疏散与隔离
在生产、储运过程中一旦发

生泄漏，首先要防止扩散，紧接

着要疏散无关人员，隔离泄漏污

染区。如果是易燃易爆化学品

的大量泄漏，一定要第一时间拨

打“119”报警。

安全隐患随手拍安全隐患随手拍

仓库内电器充电
存在隐患 造成仓储物资火灾。
整改建议 仓库外建立统一充电区。
整改情况 已在仓库外建立集中充电区。

江苏恒泰药业有限公司 王明洋
（江苏省总工会劳动和经济工作部供稿）

女职工安全文化优秀作品展示女职工安全文化优秀作品展示

我国有近两亿人感染肝炎病毒，每年
约35万人死于慢性乙肝相关疾病，其中
60%为原发性肝癌。肝脏被称为“沉默的
器官”，往往在发生疾病时没有明显的症
状，到了肝癌中晚期才被发现。南京市中
西医结合医院肝病门诊副主任中医师孙
刚提醒，为了早期发现和干预肝癌，及时
规范地治疗肝炎尤为重要，有助于降低肝
硬化、肝癌发生风险。

乙肝丙肝风险较高

孙刚介绍说，肝炎常见的种类有甲乙
丙丁戊这5种。不同病毒引发的肝炎，其
传播途径和感染后的临床过程不同。甲
肝和戊肝是消化道传播疾病，可以通过污
染的手、食物或水传播；乙肝、丙肝和丁肝
则主要通过母婴、性和输血传播。乙肝和
丙肝可发生慢性感染，引发肝硬化和肝癌
的风险较高。

从肝炎到肝癌的演变过程，一般有典型
的三部曲，即患者一般要经历“慢性肝炎-肝
硬化-肝癌”。这个过程是一个缓慢过程，大
概需要10至20年时间，40到50岁是肝癌
的高发期。相对于乙肝患者，丙肝患者如果
不及时发现和治疗，发展成为肝癌的时间会
更短，很多丙肝患者多数是在体检或是病情
已发展为中晚期才被发现。

肝炎治愈者也可能患上肝癌

很多人也会有这样的疑问：有的人肝
炎明明被治愈，却依然逃不开癌症的魔
爪？

孙刚介绍说，尽管不少肝炎患者可以
被治愈，肝功能也能逐渐正常，但是患者
本身所携带的病毒却很难被彻底清除。

一旦被病毒反复刺激，依然可能演变成肝
硬化，甚至肝癌。所以，已经被治愈的肝
炎患者，依然要定期做检查。乙肝病毒携
带者与慢性乙肝患者平时可能没有症状，
如果经常熬夜、过度劳累也会造成免疫力
下降，变成活动性肝炎。即便是乙肝病毒
携带者，也应该定期检查，防患于未然。

爱肝护肝记住这个“三字经”

第一，少熬夜。每天晚上11点到12
点是人体肝解毒工作的高峰期，因此要减
少或者尽量不熬夜，才能使肝的排毒功能
有效运作，促进肝功能恢复。

第二，洁饮食。不能吃发霉的、糊了
的食物。这类食物含有黄曲霉素，吃了容
易引发肝癌。

第三，远烟酒。烟酒都会对肝功能造
成伤害。

第四，好心态。中医认为，经常抑郁
或爱发脾气的人，容易肝气郁结，不利于
肝脏健康。 杨璞

切断火源
切断火源对化学品泄漏处

理特别重要。如果泄漏物是易

燃物，则必须立即消除泄漏污染

区域内的各种火源。

自我防护
参加泄漏处理的人员应对

泄漏的化学品性质和反应特性

有充分的了解，要于高处和上风

处进行处理，要严禁单独行动，

身边一定要有监护人。

泄漏控制
如果在生产使用过程中发

生泄漏，要在统一指挥下，通过

关闭有关阀门，切断与之相连的

设备、管线，停止作业，或改变工

艺流程等方法来控制化学品的

泄漏。除此之外，要防止泄漏物

扩散，殃及周围的建筑物、车辆

及人群，万一控制不住泄漏口，

一定要及时处置泄漏物，严密监

视，防止火灾爆炸。

泄漏物的处置
气体泄漏物应及时合理通

通风；少量液体泄漏物可用砂土

或其他不燃吸附剂吸附后做处

理；固体泄漏物应采用适当的工

具收集，再用水冲洗地面。

来源：江苏应急与管理

爱肝护肝，记住这个“三字经”

《安全第一 预防为主》
作者：周书林 王晴晴（江苏航运职业技术学院）
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