
2015年6月10日 星期三 编辑：刘书芝 美编：高磊 校对：姜军

TOP养生 健康大百科
B07

刷微博、刷微信，手指不
断地动，小到朋友圈，大到国
内外大事，信息一览无余。可
是时间长了，手指表示“压力
山大”。

孙永强介绍，手部某些肌
腱的外面包着一层纤维组织，
称为腱鞘，它具有维持手指正
常屈伸和肌腱滑动的功能。
当手部固定在一定位置做重
复、过度活动时，肌腱和腱鞘
频繁发生摩擦，会导致水肿、
纤维性变，引起内腔狭窄，手
指再活动就会变得不灵活，还
会出现疼痛，这就是腱鞘炎。

时间长了，手指会伸不直或者
活动手指时有很明显的弹响，
像扣扳机的声音，医学上也称
为“扳机指”。接诊时能碰到
不少这样的年轻患者，有的就
是玩手机玩出来的。

支招：
1.手指连续活动时间不

宜过长，结束后搓搓手指和
手腕，有条件还可以用热水
泡泡手。

2.手掌用力握拳再放松，
来回多做几次。或将手指反
压或手掌反压几下，也能缓解
手部的酸痛。

肾病、尿毒症赠书自刊登以
来，免费赠书热线电话声此起彼
伏，因而免费书籍数量逐渐减
少。此次公益活动受到我省广大
肾病、尿毒症患者的热烈响应。
许多患者表示，这本融汇了治疗
肾病、尿毒症的妙招及实用验方，
让自己少走弯路与误区，对于后
续的治疗起到指导作用。

正如患者所想的那样，《肾脏
病现代医学整体解决方案》一书，
对肾病、尿毒症患者的病症、治疗
方法和安全用药，以前所存在的
疑问，在该书中都能找到答案，一
看就懂，是一本能真正改变肾病、
尿毒症患者命运的难得之作。

肾病治疗书
专家让你少走弯路，不进误区

《肾脏病现代医学整体解决
方案》经多年研究肾病专家学
者、肾病学科带头人多年的临床
研究，从专业角度出发，运用国
际最新治疗肾病的理念，用通俗
易懂的语言写给广大肾病患者
和家属的一本书，以供其翻阅、
学习，对肾病、尿毒症伴发的如
何消除蛋白尿、血尿、浮肿；如何
降低肌酐；如何解决贫血、高血
压等疑难问题给予了全面深入
的解答和具体治疗指导。因其
治疗方法多，内容生动翔实，病

理讲解透彻，言简意赅，在北京、
上海、深圳、杭州等城市赠送时，
遭到电话疯抢，并受到肾病患者
和家属的高度好评，被大家亲切
地称为“肾病康复指南”。

肾病治疗书
零元免费送，抓住最后机会

《肾脏病现代医学整体解决
方案》汇集了目前最新的治疗肾
病的方法，尤其是“A·R 碳化”疗
法，特别针对急慢性肾小球肾炎、
急慢性肾功能衰竭、IgA 肾病、急
慢性间质性肾炎、糖尿病肾病、紫
癜肾、狼疮肾、肾病综合征、多囊

肾、高血压肾病、药物性肾损害、
高尿酸血症性肾病（痛风性肾
病）、尿毒症等 16 种临床常见的
肾病，让患者得到正确诊断与治
疗，帮助肾病患者走出治疗误区，
遏制了肾脏病快速发展的进程。

中国肾脏病康复临床基地
为了普及肾病防治知识，减轻肾
病患者巨额医疗费用的一项爱
心项目，来电即可索取，无需任
何费用，仅限肾病、尿毒症患者
本人领取。

今日起，有急需该书的肾
病、尿毒症患者，请拨打全国免
费申领热线：400-010-1233！
李鹏云

天气热、气温高，身体为
了散热，会使体表的血管扩
张，更多的血液循环到体表，
心脏等器官的供血相对就少
了。尤其是中老年人，若在温
度过低的空调房与闷热的室
外频繁进出，会导致身体调节
失衡，重者可能引发猝死。冠
心病是由于发生了粥样硬化
的动脉内有狭窄或斑块，进而
造成了血管的“交通阻塞”，甚
至完全堵死，血管逐步失去韧
性、弹性，导致心肌缺血缺氧
或梗死的一种心脏病。主要
分为:心肌梗死、隐性心脏病、
心绞痛、猝死等。

针对脑梗、心梗等症状，
日本宫崎医科大学教授、全球
著名心脑血管医学权威专家
美原恒教授经过数十年临床
研究，成功研制出内含 20 多
种纯天然成分的地龙蛋白酶
复方生物制剂。“地龙蛋白酶”
从根本入手，通过调节改变免
疫微环境、抗血管新生、激活
人体 NK 细胞可快速达到完全

溶解血管内的血栓，对血管进
行净化和疏通。

此外对于血管的纤维增
生（斑块）还可进行溶解与修
复，恢复血管韧性。彻底解决
血管动脉粥样硬化问题，让你
彻底告别“心梗、脑梗”。

第一阶段对血管内新形
成的血栓完全溶解掉，对血液
进行净化，恢复血液成分，增
强血液流量，防止病情进一步
或急性发作。

第二阶段，能溶解体内所
有血栓、使血压稳定、高血脂
症消除、血液恢复清洁、流通，
对损伤血管细胞（血管壁）进
行修复，恢复血管韧性、弹性，
从而保护和恢复人体心脑血
管器官正常功能。地龙蛋白
酶因其具有无副作用、降低冠
脉内支架植入术、传统药物治
疗的副作用、不易复发、费用
低等特点而得到欧洲、美国、
日本等 30 多个国家认可和普
遍采用。
李鹏云

5 月 30 日，2015 颈肩腰腿
痛防治公益活动暨健康大讲
堂在河南公安医院学术会议厅
开讲。本次活动由河南省老龄
基金会、河南公安医院联合主
办，讲座围绕中老年的健康保
健、颈肩腰腿痛产生的病因、治
疗和预防等话题展开。

主讲专家孙进峰在授课中
指出，劳损、姿势不良、外伤、肥
胖、骨质疏松、风寒湿等都可能
引起颈肩腰腿痛、腰椎间盘突
出，而且这些病忽视不得，要在
日常生活中提前预防，并建议
大家要纠正坐姿、做好保暖和

劳逸结合、注意合理膳食及加
强锻炼。

讲座现场，孙进峰还对来
前来参加讲座的市民进行了免
费会诊。他提醒，中老年朋友
出现腰椎间盘突出不要自行服
药，最好到医院让医生诊断，辨
明病因，对症治疗。

据悉，河南公安医院开展
的颈肩腰腿痛防治公益活动，
涵盖名医会诊、骨病普查以及
健康大讲堂，近日有腰疼、腿
麻、腰椎间盘突出的市民都可
以前往报名参加。
蒋晓蕾

颈肩腰腿痛
防治公益讲座成功举办

■温馨提示

详情可登录www.915jk.com了解。为了让广大冠心病患者
了解疾病的发病原因及科学防治方法，特邀上海中医药大学附院
教授冯振华、原上海市同仁医院副院长邵维城教授，近期将莅临
我中心为您免费解难答疑，限30个名额，请提前预约。

预约咨询热线：0371-60591122

■医疗快递

睡前玩手机、睁眼找手机、吃饭看手机

手机“偷”健康应对有招
“米”字操、少用眼、搓手指可赶走它

“早上醒来第一件事是什么？”看手机！“睡前最后一件
事是什么？”玩手机！“吃饭期间能不能做到不摸手
机？”“不能！”……出门时拿着它，开会时拿着它，甚至
上洗手间都要带着它，如今这样的“手机成瘾者”已不
在少数。虽说科技让生活更美好，可过度使用手机，

健康却在一点点被“侵蚀”，有没有办法让健康
与娱乐两不误呢？ 郑州晚报记者 李鹏云

“现在很多人年纪轻轻就天
天喊着颈椎疼，一检查，不少人就
已经出现颈椎反弓了。”河南省中
医院骨科主任医师孙永强称，颈
椎有正常的生理弯曲，如果生理
弯曲消失，甚至向相反的方向弯
曲，称为反弓，会引起头晕、头痛
等多种症状。造成颈椎反弓的一
个主要原因是长时间低头。

孙永强说，值得注意的是，
现在出现颈部疼痛的儿童患者
越来越多，有的甚至六七岁就出
现了颈椎反弓。询问家长时发
现，这些孩子很多都跟大人一
样，喜欢玩手机、玩平板电脑。

支招：
1.玩手机时避免一直采取

低头的姿势，提醒自己把手机
举高到眼睛平视的位置。

2.勤做颈椎保健操，加强颈
肩部肌肉的锻炼，比如最常见
的“米”字操，按照“米”字的笔
画方向活动头部。

常低头
危害：颈椎病、肩周炎

每天晚上躺床上，一边玩
手机、一边看电视……这是不
少人的生活状态，想玩儿哪个就
玩儿哪个，目的就是不让眼睛有
一丝休息的空隙。而这种状态
让不少眼睛干涩、胀痛的病人越
来越多。专家表示，这都跟长时
间看电脑或用手机有关。还有
一些病人的近视度数以每年近
100度的速度增长，原因也是太
过于依赖电脑、手机。

支招：
1.看电脑、手机时，10多秒

就要眨一次眼睛。
2.使用电脑、手机时，隔30

分钟就要让眼睛休息一下。
3.别关灯玩手机，这是诱发

青光眼的因素之一。因为在这种
状态下，瞳孔长时间散大，眼压升
高。此外，躺着看、侧卧看的姿势
不可取，会加大对眼球的压迫。

常用眼
危害：视力下降、干眼症

老刷屏 危害：腱鞘炎、“扳机指”


