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国庆长假到来，很多人都想趁假期放飞一
下心情，驾车去远方旅游，或者回老家小住一
下。长时间的驾驶，经常连续久坐、不能规律
饮食，很容易导致身体某些病变和不适，甚至
影响健康和安全。以下这些“驾驶病”，无论是
专业驾驶员还是私家车驾驶员，都需要特别注
意。

心理健康疾病

长时间精神高度紧张，会对驾驶员的心理
健康造成一定的负面影响，不仅会导致疲劳和
精神压力，还会影响驾驶员的注意力和反应能
力，增加交通事故的风险。

国庆期间，高速通行免费，大量车辆涌向
高速路，很容易在出入口附近造成拥堵。一旦
拥堵时间过长，就容易引发“路怒症”，一些驾
驶者还会因为烦躁而采取强行并线、插队等行
为，更会激怒等候已久的其他驾驶者，争吵与
冲突在所难免。

肌肉骨骼疾病

驾驶员长时间坐在驾驶座上，身体大部分

肌肉缺乏运动，这种长时间的姿势负荷，可能
会导致肌肉疲劳、僵硬和疼痛。若驾驶员的坐
姿不良，则会加速疲劳和疼痛的发生，特别是
颈肩部、腰部的肌肉长期处于紧张强直或者过
度曲张的状态，血液循环不畅，会增加颈椎病、
腰椎间盘突出等肌肉骨骼疾病发生的风险。

泌尿系统疾病

如果驾车去较远的地方，路上再遇到拥堵
或找不到服务区等情况，容易造成长时间憋
尿。长期憋尿会对膀胱的肌肉层造成损害，还
有可能会产生结石。女性长期憋尿易患膀胱
炎；男性如果憋得非常厉害，有可能使盛满尿
液的膀胱压迫到前列腺，出现前列腺水肿、排
尿更困难的情况，严重时还会造成急性尿潴
留。

接触有毒有害物质

驾驶员在职业活动中，可能会接触到噪
声、汽油、汽车尾气等有毒有害物质。长期接
触噪声，可导致感音神经性听力损失，最终可
导致职业性噪声聋。汽油与机动车尾气可使

驾驶员发生中毒。
汽油易挥发为蒸气，可经呼吸道被人体吸

收。若发生汽油中毒，轻者出现头晕、四肢无
力、健忘、心烦、失眠、恶心、食欲不振、反应迟
钝、情绪波动等症状，严重者可突然晕倒、意识
丧失、四肢抽搐等。

机动车尾气主要成分是氮氧化合物、一氧
化碳等，也可致人中毒。如长期接触低浓度氮
氧化物，可引起支气管炎和肺气肿，二氧化氮
还可使呼吸道的感染率增高。一氧化碳轻度
中毒，不仅会引起剧烈头痛、头昏、心跳、眼花、
四肢无力等，还会影响驾驶员的注意力。

驾驶员该如何预防这些常见的职业相关
疾病？

1.定期休息 休息对驾驶员的身体健康和
安全至关重要。为缓解疲劳感，驾驶员应每隔
2—3小时，特别是连续驾驶2个小时后，停车
休息15—20分钟。休息期间，下车走动走动，
放松一下身体，小便减轻膀胱压力。到达目的
地之后，应恢复有规律的起居，给身体充足的
休息。

2.做好心理准备 在出行之前，驾驶者应

做好心理准备和物质准备。一是预计到将会
遇到的拥堵情况，并事先调整好自己的心态，
尽量平缓处理拥堵中遇到的各种突发状况。
二是准备一些曲调柔美舒缓的音乐，带上一些
零食或含维生素的饮料，舒解拥堵中的紧张情
绪。

3.保持正确的坐姿 驾驶员的头部应该与
脊柱保持一条直线，避免过度屈腰或扭转颈
部。可以通过调整座椅、方向盘和后视镜的位
置，确保良好的驾驶姿势，减轻脊柱压力。

4.加强防护 在噪声强度较大时，要注意
关闭车窗，必要时可佩戴防噪声耳塞；接触汽
油时，注意佩戴橡胶手套和防毒口罩；使用符
合国家排放标准的燃油，长时间驻车时关闭汽
车空调，通过隧道等相对密闭空间时，开启车
辆空调内循环模式，减少不必要的尾气接触。

5.运动和锻炼 坚持锻炼，对驾驶员的身
体健康有很大的益处。每次开车结束后或休
息间隙，可以进行适度的运动，如散步、慢跑或
伸展运动等，有助于恢复肌肉活力、缓解疲劳
和增强心血管健康。

6.定期体检 职业机动车驾驶员应当定期
进行职业健康检查，包括视力、电测听、血压、
心脏功能和其他相关检查。通过定期体检，可
以早发现潜在的健康损害，并采取相应的预防
和治疗措施，以保持身体健康，确保行车安全。

张洁 宗禾
（来源：健康江苏 CCTV健康之路等）

图说安康图说安康

灭火器在手却不会用？
快来学习！

重点关注重点关注

国庆长途开车国庆长途开车，，当心这些当心这些““驾驶病驾驶病””

紧急的任务、积压的工作、繁重的家
务、频繁的应酬、家庭的责任……无论是在
工作还是生活中，我们难免会遇到“压力好
大”的时刻，让人觉得透不过气却又无法逃
离。

长期面临巨大的压力，在心理方面，会使
人变得抑郁、无助、绝望、情绪低落、坐立不安、
焦虑、惊惶、困扰、烦躁、心神恍惚等。在生理
方面，压力可引起各种疼症，如头疼、颈疼、胃
疼及腰疼等，或各种不舒适症状，如头晕、心跳
加速、呼吸不顺、肌肉紧张等。

只要活着，就有压力，既然无法逃避，不如
试着用正确的方式与压力共处。那么，我们怎
样提高自身抗压能力？

找准问题源头，逐个击破

弄清自己的压力事件：我们可以采用“对
不同种类的事件进行压力评分”的方式——用

0—10分来进行表示不同的压力值，其中10分
是压力最大，0分是没有压力。

看一下，当分值达到几分时，自己可能要
受不了了，同时找到高于这个分值的那些“高
压情境”。例如，在众人面前汇报工作是一件
压力事件，在内部小组同事面前汇报的压力程
度是6分，在全体部门同事面前汇报的压力程
度是8分。

人的很多恐慌或紧张来源于“未知”和“不
知道会发生什么”。厘清压力事件的好处就是
——消除对“未知”的恐惧。而一旦了解自己
和压力事件后，就可以消除一点这种“未知”和

“茫然”的感觉。
提高应对能力：找到自己的压力事件和压

力情境后，我们便可以有针对性地解决问题、
提高自身应对问题的能力。

如果是因为自身专业技能不足而导致的
任务压力，那就努力参加培训，提升专业素质；
如果是因为怯场而无法胜任演讲性质工作，那
就多去尝试，在实践中积攒勇气；如果是因为

工作繁忙而导致家庭责任缺失，那就做好时间
管理……在这个过程中最重要的就是，永远不
要忽视行动的力量。

拒绝逃避，关注进步

著名的心理学家弗洛伊德认为，人有“趋
利避害”的本能。所以在面临巨大的压力和痛
苦时，我们的第一反应是逃避。

在认识到这一点以后，我们要做的就是直
面问题，主动出击，相信积极的力量。我们很
多时候会做最坏的打算，而忽视掉了成功的那
百分之五十的概率。

因此，我们在面临压力事件时，要关注进
步与提升。在每天临睡前，给这一天做个反
思，并列出自己有所成长的三件事。比如，我
今天的演讲可以做到脱稿，比上次有进步；我
的文档没有任何一个错别字，比起我刚入职
时细心太多；我今天效率很高，提前下班为孩
子做了一顿丰盛的晚餐……在每天的积极强
化中，积累信心与勇气，有了底气，才不惧任

何挑战。

降低期望，合理定位

许多人在工作中总喜欢把所有事情做到
尽善尽美，对自己“高标准，严要求”，甚至设置
许多无法达到的标准，从而给自己造成巨大压
力。

追求完美的人的确能出色地完成工作，然
而，许多人也正是因为太过追求完美，而生活
中没有绝对的完美，现状达不到期望，最终患
上抑郁症。

因此，我们必须学会，不必苛求完美，适当
降低标准，学会满足。在制定目标时，将目标
定位在“跳一跳能摘到桃子”的高度，而不是设
置无法企及的目标。即使事情的结果没有达
到预期，也不过分苛责，告诉自己“你已经很棒
了。”对自己的能力有清晰的认知，不强求自己
承担能力之外的工作，也不随意与别人比较，
只和自己赛跑。

最后，送大家几个应对压力小技巧：转移
注意力；通过运动、听音乐等方式宣泄情绪；寻
求朋友和家人的支持等。

孙一静

火灾发生初期，若身边有灭火
器，并能熟练地操作它，就可以避免

“星星之火”的燎原之势。但是，有的
人灭火器就在手边却不会用啊……

以手提式干粉灭火器为例，
灭火器使用要牢记四字口诀——

“提拔握压”。提：提起灭火器；
拔：拔掉保险销；握：握住软管顶部
喷嘴；压：对准火源根部压下把手。

“压力山大”时，试试这几招

中秋佳节临近，为了能放心吃月
饼，无糖月饼作为一种自带健康光环
的食品越来越受到人们的欢迎。许
多健康人群也开始选购无糖月饼，认
为这样对健康有利。南京市第二医
院营养科营养师王霞提醒，无糖月饼
并非真的无糖，大家在吃月饼的时候
一定要注意节制，学会读懂食物成分
表。

我国《预包装食品标签通则》规
定，食品中的糖含量少于 0.5 克 /
100 克即可标注无糖。按此标准，市
面上能达标的月饼几乎没有。因此，
很多商家就选用了甜味剂来代替传
统的蔗糖。麦芽糖醇作为甜味剂，其

甜度是蔗糖甜度的
80%—95%，在很多
食品中都作为甜味剂
使用，目前我国食品
添加剂标准也允许麦
芽糖醇、木糖醇等糖
醇使用。

不过，所有的糖
醇都有一个特点，就
是吃多了会导致腹
泻。因为糖醇在我们
肠胃内只能被部分消
化且吸收率极低，大
部分不被吸收的糖醇

就会积聚在肠道内，提升了肠道内的
渗透压，导致水分不易被肠道吸收。
因此，如果人体过量摄入麦芽糖醇，
会引起胃痉挛和腹胀，出现肠鸣、腹
泻等肠胃不适症状。尤其是患有胃
肠道慢性炎症性疾病人群的糖醇吸
收不良发生率相对更高，出现的症状
也会比较严重。

月饼主要成分是淀粉，在人体中
会被转化成麦芽糖，葡萄糖等，而且
在制作过程中还添加了大量的食用
油，它的热量也很高。所以，吃月饼
的时候，不要一看见“无糖”二字就放
心多吃。

朱诺

健康科普健康科普

无糖月饼真不含糖吗？
俗话说，牙好胃口就好。一口洁白坚固的牙齿，

不仅能够让人乐享美食、提升颜值，更关系着全身的
健康。9月20日是第35个“全国爱牙日”，江苏省人
民医院（南京医科大学第一附属医院）口腔科开展了
一系列健康科普和大型义诊活动，提醒广大市民关
注口腔健康。

很多人对口腔健康重视程度不够，对口腔的日
常保养也不够到位，随着年龄增长，很多口腔问题就
逐渐暴露并加重，尤其是牙周疾病，易在老年时期出
现。随着人均寿命的延长，生活质量同样重要，口腔
健康关乎着全身健康，80岁还能够保留20颗牙齿的
人，才是健康标准。

牙周炎作为一种慢性感染性疾病，若长期发
展，不仅会损害口腔咀嚼系统的功能，还会严重
影响全身健康，例如：引发心血管疾病、导致妊
娠不良、诱发糖尿病等。江苏省人民医院口腔科
科主任卜寿山表示，牙周炎开始时表现为牙龈
炎、牙龈红肿、牙龈出血，若不治疗，炎症可由牙
龈向深层扩散到牙周膜、牙槽骨而发展为牙周
炎。

江苏省人民医院口腔科程筱番主治医师近日接
诊了一位65岁患者周老。患者长期以来口腔保健意
识淡薄，罹患牙周病已久，总是拖延未治疗，导致部

分牙齿松动甚至脱落，这对他的生活、饮食、社交造
成了极大影响，整个人面部塌陷，干瘪显老，身材瘦
削。

程筱番主治医师初诊后，仔细为其进行一系列
的检查后发现，由于长时间耽误，周老目前只有植入
6颗种植体才能恢复全口牙齿。周老尝过牙痛的滋
味，因此在种牙过程中积极配合，经过一段时间的治
疗，现在已恢复正常状态，家人也感到周老的精气神
都较前好了许多。

那么，在日常生活中如何做好口腔保健，从而减
少罹患牙周疾病的概率呢？专家提示，做到以下几
点，可以更好地保证口腔健康。

1.有效刷牙，使用牙线、漱口水、冲牙器辅助清洁
口腔；

2.多饮水，尽量少喝碳酸饮料、柠檬汁、果汁等酸
性液体，易腐蚀牙釉质；

3.减少精制糖的摄入，进食富含矿物质、维生素
的食品，为牙齿提供营养；

4.定期拜访牙医，为口腔体检。对于健康人和轻
微牙周疾病患者，建议每隔半年进行一次检查及洗
牙治疗。

5.育龄期女性备孕前，要排除牙周疾病隐患。
丁秋文 刘萍

医线传真医线传真

及早预防，80岁也能有20颗牙

安全隐患随手拍安全隐患随手拍

让排刀设备更安全

存在隐患 设备没有安全
防护，排刀人员在工作时手指容
易被卷入。没有防护措施设备
将不会停止，造成连续受伤。

整改建议 加装感应保护
光栅。

整改情况 已按要求安装
感应保护光栅，并投入使用。

无锡大明金属科技有限公
司 丁涛

（江苏省总工会劳动和经济
工作部供稿）

整改前

整改后

职工心理课堂职工心理课堂

“抗炎饮食？这个不靠谱的
吧”“我觉得有点用，现在都吃杂粮
饭，多吃蔬菜水果，痘痘好了不
少”……近期，“抗炎饮食”走红网
络，社交平台上各种抗炎食物清单
流行起来，对此有的人觉得有效，
有的人觉得并不靠谱。那么，“抗
炎饮食”真的有用吗？抗的是什么
炎症呢？哪些食物能抗炎呢？听
听南京市妇幼保健院营养科穆娟
主管医师是怎么说的。

“抗炎饮食”是什么？

穆娟医生介绍，“抗炎饮食”确
实存在，但抗的不是急性炎症，而
是慢性炎症。这种慢性炎症可能
源于长期疲惫、睡眠不足或者辛辣
刺激、高糖高热量饮食的摄入。

2023年2月发布的抗炎饮食
预防肿瘤的专家共识中指出，身体
慢性低度炎症状态是肿瘤的诱因

之一。而肥胖、Ⅱ型糖尿病、心血
管疾病等都可能因体内慢性炎症
找上门。

有些食物里面含的抗氧化物
质比较多，就可以通过摄入这些食
物来减少体内炎症的发生。但抗
炎饮食和药物不太一样，要长期坚
持才能看到效果，和药物相比抗炎
饮食的预防作用要更突出一点。

“抗炎饮食”怎么吃？

那么抗炎饮食具体要怎么
吃？穆娟医生建议大家首先要遵
循均衡饮食、合理搭配这一大前
提，然后再去摄入相应的抗炎食
物，不能盲目进食。

一般来说，比较推荐以下四类
食物：富含膳食纤维的食物，比如
常见的玉米、小米、南瓜等富含膳
食纤维的食物，可以通过改善我们
的肠道菌群，起到一个抗炎的效

果；当季新鲜果蔬，抗氧化物质丰
富，颜色越深越好。同时，蔬果含
有黄酮、花青素、丁苯甲酸酯等植
物化合物，有一定抗炎、抗氧化和
协同抗癌作用。每天蔬菜水果的
量要占总食物重量的三分之二，建
议每日蔬菜食用约500克、水果约
250克；多元不饱和脂肪酸含量丰
富的食物，比如鱼虾、贝类、亚麻籽
油等；优质蛋白质，比如鱼、家禽、
鸡蛋、瘦肉、低脂乳制品和大豆食
品等。

“促炎食物”要少吃

穆娟医生还提醒大家，想要减
少身体慢性炎症，除了“抗炎饮
食”，更重要的是少吃“促炎食物”，
像加工肉类、烟熏制品、高糖、高
油、高热量食物，都不太推荐。像
平常会食用的油炸食品、果汁和蛋
糕等含反式脂肪酸很高的，都可能
会起到“促炎”的效果。饮品方面，
不推荐饮酒，可以适量饮茶，绿茶
红茶都有抗炎作用。另外，不建议
通过服用某种单一的营养素（例如
维生素C），或者吃某种单一的食
物来起到一个抗炎的效果。

王凝嫣

健康讲堂健康讲堂

“抗炎饮食”靠谱吗？
这样吃让炎症远离你

干粉灭火器可扑灭一般的火
灾，还可扑灭油、气等燃烧引起的
失火，主要用于扑救石油、有机溶
剂等易燃液体、可燃气体和电气
设备的初期火灾。

除了干粉灭火器，还有以下
几种常见的灭火器：

泡沫灭火器
适用于扑救一

般火灾，比如油制
品、油脂等无法用
水 来 施 救 的 火
灾。不能扑救火
灾中的水溶性可
燃、易燃液体的火
灾，如醇、酯、醚、
酮等物质火灾。
不可用于扑灭带电设备的火灾。

二氧化碳灭
火器 用来扑灭
图书、档案、贵重
设备、精密仪器、
600 伏 以 下 电 气
设备及油类的初
起火灾。适用于
扑救油制品、油
脂等火灾，也可
适用于木材、煤
炭、纸张等固体物质火灾。不能
扑救水溶性可燃、易燃液体的火
灾，如醇、酯、醚、酮等物质火灾。
不能扑救带电设备和金属火灾。

水基型灭火
器 用于扑救固
体或非水溶性液
体的初起火灾，
是木竹类、织物、
纸张及油类物质
的开发加工、贮
运等场所的消防
必备品。其中水
基型水雾灭火器
还可扑救带电设备的火灾。

来源：综合


