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出现视物模糊等表现时，人
们常以为是自己的眼睛出了问
题，一般情况下，只要到眼科进
行仔细检查，大多能够找到原
因，通过适当治疗可治愈或缓
解。然而，有部分视疲劳患者，
虽然有明显的视疲劳症状，但是
眼部查不出明显的原因，这就要
怀疑是否是颈椎病导致了视疲
劳。
颈椎病往往是由于身体素质

不佳又缺乏体育锻炼，睡眠或工
作的姿势不当，以及不合理的体
育锻炼等造成的。其会导致如颈
椎轻度移位或周围软组织痉挛

（或炎症）等问题，使椎动脉或
颈上交感神经节直接或间接受到
压迫，造成眼部缺血、视网膜血
管痉挛、视网膜供血不足等，从
而引起患者出现眼睛极易疲劳以
及阵发性视物模糊等症状。
要缓解这类由颈椎病引起的

视疲劳，治疗原则上应以骨科治
疗为主，眼科治疗为辅。骨科治
疗主要采用手法治疗，根据颈部
X线正侧位片、磁共振等影像学
检查和颈椎触诊，明确颈椎移位
的程度，如具体是哪一节颈椎、
发生了何种类型的错位等。通过
采用相应手法复位，使颈椎恢复

原来的解剖位置，促使受损的软
组织修复，恢复颈椎正常或代偿
性内外平衡关系，解除因颈椎移
位对血管、神经等的刺激压迫，
使临床症状消失或减轻。此外，
远眺法和眼保健操等也可缓解视
疲劳症状，良好的生活饮食习
惯、适当的身体锻炼也能够减少
日常工作中出现的视疲劳次数。
因此，临床上对于那些没有

明确眼部原因的视疲劳，应当考
虑是不是颈椎等的原因，骨科、
眼科一起查，进行综合治疗，才
能取得更好效果。

（人民网）

有些视疲劳是脖子闹的

近日，永定区妇幼保健院对6S精益管理工作
第一批样板科室进行验收。其中妇科荣获金奖，
产科、检验科荣获银奖，院办公室获铜奖。
据悉，该院自开展 6S精益管理工作自以来，

以“整理、整顿、清扫、清洁、素养、安全”6S
精益管理为基本原则。在导入过程中，结合自身
实际，制定出可操纵性强的《永定区妇幼保健院
“6S”可视化手册》，对办公区域、室内环境卫
生、办公桌椅、文件柜（盒）、电源插座及清洁工
具的摆放等都做出详细的规定，按岗细化培训，
将6S管理“精简高效，去芜存菁”的理念渗透到
每一个科室、岗位及职工，形成全员参与、持续
改善、精益求精的良好氛围。 （田西言）

永定区妇幼保健院
6S精益管理见成效

时下，因为工作压力大、长时间使用耳塞及噪音污染等多种原
因，出现耳鸣、听力下降的人越来越多。这里教大家一套穴位按摩
法，对于听力不佳、耳鸣、耳聋有直接效果。
翳风穴。在耳垂后方，耳后高骨（乳突）与下颌角之间的凹陷

处，此穴可祛风泄热、通利耳窍，对重听、耳痛有缓解作用。具体方
法是：用食指指压，手掌拖住面颊，再以食指用力反复按摩。
听会穴。听力的形成靠外部声音传递，是一个以外入内、从阳入

阴的过程，它要求耳部气血遵循规则并与此同步，外部声音带来的信
息才能传达到大脑。听会穴（耳屏切迹的前方，下颌骨髁状突的后
缘）善治神经性耳鸣、突发性耳聋，按摩时用手指指腹往下压，可作
圈状按揉，每日三次，每次至少3分钟，感觉到胀痛感即可停止。
听宫穴。张口时耳屏前凹陷的地方即为听宫穴，它可治疗耳朵各

种疾患，善治各脏器火旺导致的耳鸣、重音。具体方法：双手大拇指
同时按摩穴位，半分钟后感觉到酸胀感即可停止。

（人民网）

揉压三穴，护牢听力

冬春之际呼吸道疾病容易盯上身体机
能和免疫系统未发育成熟的儿童；而刚刚
过去的春节假期，饮食起居、生活作息规
律都可能因探亲访友和旅游出行等活动而
发生较大变化，给孩子的消化系统也带来
较大考验。而这两个健康问题，有时候还
会互相影响。比如喂养不当也可能影响免
疫力，从而引发呼吸道疾病。广州市妇女
儿童医疗中心内科门诊主任何丽雅教授提
醒，这一时期要养育好孩子，呼吸消化两
大系统的健康都必须用心呵护。
喂养不当也会诱发呼吸道疾病
何丽雅说，冬春交接之时，稍不注意

防寒和保暖便容易患上呼吸道疾病。
比如急性上呼吸道感染，也即“感

冒”，它是由各种病原引起的上呼吸道炎
症，是小儿最常见的疾病。临床表现为喷
嚏、流涕、咳嗽、咽痛、咽痒、发热、纳
差等。
又如急性支气管炎，常见的是由病毒

或细菌等病原体感染所致的支气管黏膜炎
症。吸入冷空气、粉尘、刺激性气体或烟
雾也可以引起气管-支气管黏膜的急性炎
症。临床表现为咳嗽、咳痰、发热或感冒
的相应症状。
孩子容易患呼吸道感染原因主要有以

下几方面：
1。免疫系统发育不成熟，鼻腔狭窄，

黏膜柔嫩，黏膜腺分泌不足，较干燥，对
外界环境适应和抵抗能力较差，容易发生
炎症。
2。喂养方式不当，引起不同程度的营

养缺乏，导致抵抗力低下，易受病毒、细
菌侵袭。
3。家居环境方面，冬季门窗紧闭空气

不流通。
4。穿衣不当，穿得过少直接受凉，或

者穿太多汗湿衣物导致受凉诱发感冒。
5。冬季缺乏室外锻炼。
何丽雅说，喂养不当有时可以直接引

发呼吸道疾病——门诊中见过一个案例，
因为孩子咳嗽不愈，家长听信传闻，给孩
子喝鳄鱼汤止咳，结果弄巧成拙，不但没
有止咳，还发起烧来，原因是鳄鱼肉这样

的大分子蛋白孩子无法消化，导致积食。
何丽雅表示，小儿感冒发烧时应该这

样护理：
1。注意休息，发热宝宝最好卧床休

息，以减少其中枢神经系统刺激。2。伴随
消化道症状时，建议选择易消化的食物、
少食多餐。3。宝宝发热时，要保持房间空
气流通，但避免直接对着宝宝吹风。4。适
当的温水擦浴物理降温。但孩子出现怕
冷、发抖、哭闹等不适症状时，不宜强行
物理降温。5。鼓励孩子多饮水，促进代
谢，有效出汗，有利于降低体温。6。衣服
被褥不要过多过厚，应穿宽松衣裤，以利
有效出汗和散热。服用退热药后会大量出
汗，应及时更换汗湿衣物。
平时预防感冒应该做好以下这几点：
1。衣物不宜过厚，比成人多一件就

可。2。避免老人孩子交叉感染。3。定时
通风换气，加大室内的湿度。室温过于干
燥时，可在房间内放置一盆清水或加湿
器。4。坚持户外活动。阳光充足、风较小

时，让小儿在大自然中活动半小时到一小
时。5。合理饮食。应根据小儿年龄和发展
需要及时添加辅食，补充富含维生素的食
物，如新鲜的水果、蔬菜、蛋鱼及肉类，
防止偏食挑食，注意补充水分。
防消化道疾病 最主要是防“吃伤”
刚刚过去的春节假期，儿童极易“吃

伤”，出现食欲不振、厌食、腹胀、腹痛、
口臭、恶心呕吐、腹痛等消化不良和胃肠
道紊乱症状。何丽雅说，出现这些症状的
原因，无外乎是暴饮暴食、零食当正餐、
大鱼大肉少吃菜几种，再加上作息不规
律，晚上熬夜，早上起晚错过早餐、在外
用餐不够卫生等因素综合影响，孩子的消
化系统负担太重所致，有的孩子还会发生
口腔溃疡。
何丽雅表示，现在春节过去了，要尽

快帮孩子恢复平时的饮食和作息规律。
注意荤素搭配
注意餐桌上的荤素搭配，可多给宝宝

吃些促消化的食物，如海带、莴苣、芹

菜、香菇、胡萝卜、萝卜等。新鲜蔬菜含
有丰富的膳食纤维，可解油腻，帮助排出
体内毒素，促进人体新陈代谢等，如果某
顿荤菜吃多了，下顿应多吃点素菜，使体
内营养平衡。
补充维生素的摄入，可多吃富含维生

素C的水果如猕猴桃、草莓、橙子、橘子
等。
把好零食关
高糖高盐的零食摄入过量，除了会导

致营养不良、肥胖和龋齿外，还可能引发
孩子精神烦躁、爱哭闹、情绪不稳定、好
发脾气等问题。
何丽雅说，最好有选择地购买一些健

康零食，比如奶酪、酸奶以及不加糖的干
果等。家中的零食也不要随意摆在宝宝能
拿到的地方，以防宝宝没有节制地吃。
如果要吃零食，最好是选择在两餐之

间切不可太多，以免影响正餐的进食。
饮料不可当水喝
果汁等饮料含糖量极高，切忌当成水

喝。
饮水宜少量多次。不要等儿童出现口

渴时才一次大量饮水，这会淡化胃酸，导
致消化吸收差。
如果孩子一定要喝饮料，可以自己用

苹果、橙子等水果榨汁、加温水给孩子喝。
注意饮食卫生和安全
瓜果吃时要去皮，剔除腐烂变质的，

严防病从口入。
进食时应保持安静，避免逗引正在进

食的宝宝。
在带宝宝外出用餐时要特别注意卫

生，最好为宝宝准备一套干净的餐具，或
者用开水把餐具烫一下，从各个方面杜绝
细菌有机可乘。
保持适量运动
提醒孩子坚持做运动，如慢跑、做

操、跳绳等，也可以饭后一起散步助消
化。 孩子每天的运动时间最好在半小时至
一小时，如果不能每天锻炼，也可以 2~3
天做一次运动。

（新华网）

冬春育儿 细心呵护两大系统


