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  健康是民生之本，也是幸福之基。为普及科学健
康知识，传递权威医学理念，本报健康版推出《名医
话健康》栏目，诚邀市内各大医院学科带头人、资深
主任医师、临床经验丰富的名医专家等，聚焦常见病
防治、慢性病管理、养生保健、急救常识、就医指南
等读者关心的健康热点，用通俗易懂的语言，讲解专
业医学知识、破除健康误区、解答大众疑惑。
  从日常养生到疾病预防，从科学用药到康复指
导，我们力求让权威医疗知识走近百姓、服务生活，
为健康保驾护航。如果您深耕临床一线，乐于科普传
播，欢迎扫码进群，以专业知识守护健康，用医者仁
心温暖市民。

  日常生活中，有人经常出现手指发麻、手腕酸痛、
脚踝肿痛、走路足跟疼等情况，很多市民觉得是劳累所
致，休息一下就能好转，往往不予重视。殊不知，手
腕、脚踝作为人体活动最频繁的部位，结构精细、韧带
神经密布，长期劳损、外伤退变，极易诱发各类手足疾
病，拖延不治，轻则影响劳作行走，重则造成肢体功能
损伤。本期《名医话健康》栏目，记者邀请潍坊市人民
医院手足骨外科主任孙建民，为广大市民讲解常见手足
疾病误区与科学防治知识。
　　孙建民介绍，科室常年接诊各类患者，涵盖周围神
经卡压综合征、偏瘫、踝关节扭伤、拇外翻、足底筋膜
炎、四肢骨折等病症。现在上班族长期玩手机、伏案办
公，中老年人群骨质退变，加上日常走路运动扭伤，手
足疼痛已经成为全民高发问题。很多患者存在认知误
区：手脚疼忍一忍就行，扭伤后立刻热敷，手脚麻木当
成颈椎病，最后耽误最佳治疗时机。
　　针对市民最常见的手麻问题，孙建民解释，除颈椎
病之外，腕管综合征、肘管综合征也是重要原因。长期
鼠标手、低头劳作，会压迫手部神经，典型表现为桡侧
三个半手指麻木、夜间麻木加重，甚至睡觉被麻醒，后
期会出现手部肌肉萎缩，握东西无力。而肘管综合征多
见于长期伏案、胳膊弯曲人群，小指无名指发麻明显，
严重影响手部精细动作。
　　脚踝损伤也是生活高频病症。很多人崴脚后简单揉
搓，继续走路，这是极大误区。孙建民提醒，脚踝扭伤
大多伴随韧带损伤，急性期毛细血管破裂，48小时内冷
敷消肿，严禁热敷、揉搓。反复崴脚不规范治疗，多为
韧带松弛，形成习惯性崴脚，后期诱发踝关节骨性关节
炎，常年疼痛行走困难。
　　除此之外，中老年、女性高发拇外翻、足跟痛，不
少女性长期穿高跟鞋，脚趾受力变形，“大脚骨”凸起
红肿；老年人足部退行性改变，走路脚后跟刺痛。还有
糖尿病患者容易出现足部感知迟钝、皮肤破溃，也就是
糖尿病足，一旦护理不当易溃烂感染，一定要定期检查
足部状态。
　　谈及日常预防，孙建民给出几条通俗易懂的建议：
  ●劳逸结合，连续使用手机、电脑不超过40分钟，
多活动手腕、手指；
  ●选择宽松舒适鞋子，少穿尖头高跟鞋，避免足部
挤压；
  ●运动走路做好防护，崴脚后及时休息；
  ●中老年人科学膳食，注意肢体保暖，避免寒凉
刺激。
　　孙建民提醒市民，手足无小病，疼痛莫拖延。手部
麻木、脚踝反复疼痛、走路足跟不适，不要盲目按摩理
疗，应及时到正规医院就诊，早检查、早干预，科学守
护手脚健康，才能轻松工作、自在行走。

手足无小病 麻木疼痛莫拖延
名医档案

　　孙建民：潍坊市人民医院手足骨外科主任、潍坊
名医、山东第二医科大学硕士研究生导师。兼任中华
医学会手外科学分会委员、山东省医学会手外科学分
会副主任委员、山东省医学会显微外科学分会副主任
委员、潍坊市医学会手足外科分会主委。
　　擅长：肌肉、肌腱、神经、血管损伤的显微外科
治疗；四肢骨折的精准微创个体化治疗；颈7神经转
位治疗偏瘫；周围神经损伤的治疗；四肢先天、后天
畸形矫治；关节镜微创治疗急、慢性运动损伤导致的
四肢关节疾病；糖尿病足坏疽的保肢治疗。
　　坐诊安排：潍坊市人民医院手足骨外科门诊及瘫
痪外科门诊（周一、周三）。

□本报记者 常方方

  本报综合消息 春夏户外蚊虫多，飞虫进眼千万别
大意。最近福建的胡先生因飞蚊入眼拖延处理，结果引
发严重真菌性角膜溃疡，险些失明。
  前不久，胡先生下班骑行电动车时，一只飞蚊意外
进入了左眼。最初他也没在意，揉了揉眼，异物感消失
就没管了。但没过多久，视力开始明显下降。为此，他
特地赶到湖北武汉进行治疗。医生检查发现，胡先生右
眼视力0.6，左眼视力却仅剩0.04。
  医生表示，蚊虫入眼之后，本身它可能会有一些尖
利的刺爪，有可能造成角膜上皮的屏障受损，它携带的
真菌会经过破坏的屏障进入到角膜，造成角膜的感染
溃疡。

  胡先生被收治入院后，医疗团队立即为他制定了个
性化综合治疗方案。经过一周左右的规范救治，患者的
眼部症状明显缓解。
  医生提醒市民，真菌感染一旦发生，人体并不会有
很明显的症状，相关治疗的药物在药店很难买到，而且
治疗效果也不是很明显。如果处理不慎，病情难以控
制，严重的情况下还会导致角膜穿孔。
  医生提醒，春夏季节蚊虫较多，户外活动时要做好
眼睛的防护，可以戴防护镜，减少异物入眼的风险。如
果蚊虫一旦入眼，千万不要用手揉，应立即用纯净水或
消炎药水冲洗眼球表面。如果仍然觉得眼睛不舒服，一
定要尽早到医院就诊。

蚊虫意外入眼 千万别用手揉

  本报综合消息 春天正是孩子长身体的时候。
近日，江苏省中医院儿科副主任中医师李辉指出，
生活中一些看似不起眼的小事，正悄悄拉低孩子身
高，家长需引起高度重视。
  李辉表示，生长激素是决定身高的关键，其夜
间分泌量是白天的3倍-5倍，其中22时-凌晨2时是
分泌高峰，且需在深度睡眠状态下才能高效分泌。
如果孩子经常在22时30分后入睡，会直接导致生长
激素分泌不足。
  营养均衡是骨骼生长的物质基础，这也是家长
容易陷入误区的环节。李辉介绍，骨骼生长需要
钙、蛋白质、维生素D、锌等多种营养素协同作
用，但现实中很多孩子存在饮食单一的问题，要么
只吃主食和肉类，要么用零食替代正餐。他特别提
醒，甜饮料、糖果、奶茶等高糖食物危害显著，这
类食物会刺激胰岛素分泌，抑制生长激素活性，阻
碍钙吸收，还容易引发肥胖和性早熟，导致骨骺提
前闭合，缩短生长周期。
  运动不足同样是影响身高的重要因素。但如今
不少孩子因学业压力和电子产品沉迷，长期久坐不
动，不仅拖慢身高增长速度，还容易出现驼背含胸
等问题。此外，李辉强调，应避免让孩子进行举重
等大重量负重运动，以免损伤关节软骨，阻碍长骨
纵向生长。
  李辉表示，蜂王浆、牛初乳、人参等补品大多
含有激素，长期食用易导致孩子性早熟，虽然可能
出现短期身高突增，但会使骨骺提前闭合。此外，
过量补充钙片、蛋白质会加重孩子的肠胃负担。
  李辉建议，饮食上，每天搭配牛奶、鸡蛋、瘦
肉、鱼虾、蔬果及坚果粗粮，少吃甜食和零食，三
餐以七分饱为宜；睡眠上，督促孩子21时30分前入
睡，22时前进入深度睡眠，每天保证8小时-10小时
睡眠，睡前远离电子产品，避免开灯睡觉；运动
上，每天进行30分钟-60分钟纵向运动，搭配适量
晒太阳，促进维生素D合成；监测上，每月为孩子
测量一次身高，若年增长不足5厘米或明显落后于
同龄人，需及时就医。

春季长高黄金期

别让坏习惯“偷走”孩子身高

　　本报讯（记者 王路欣）近日，由潍坊市人民
医院(山东第二医科大学第一附属医院）内分泌科
主任、山东第二医科大学硕士研究生导师柳林教授
担任第一主编并主持编写的高等教育教材《代谢与
内分泌系统疾病》由清华大学出版社出版。本教材
以全国高等医学院校临床医学类学生为主要目标读
者，也可作为研究生、住院医师等相关人员的参考
用书。
　　记者了解到，教材编写历时两年，历经周密筹
备与严谨打磨，青岛大学附属医院内分泌代谢病中
心主任王颜刚担任共同主编，来自山东、山西等地
13所高等医学院校及附属医院的20余位教学经验丰
富的教授组成编委会，集中探讨了整合课程教材编
写的思路、方法。教材编写以我国本科医学生毕业
标准为依据，以疾病为中心，注重整合培养学生在
临床实践中提出问题和解决问题的能力。
　　全书分为29章，共59万字，既保留了内分泌代
谢系统固有知识的完整体系，又在相应位置融合影
像学、组织学、生理学等知识，内容覆盖执业医师
考试大纲涉及疾病，突出本科医药院校教育的重点
和难点，注重与毕业后教育的衔接，平衡知识的深
度和广度，符合医学生的认知规律和接受能力。

我市专家主编的

高等医学教育教材出版


