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“短短一个月双眼接连长‘针眼’，治
好了右眼又轮到左眼，我们怎么也没想到
是熬夜打游戏惹的祸。”近日，在第910医
院眼科急诊室，15岁初二学生小郑的家长
无奈地说。

暑假期间，小郑经常玩手机游戏，常
常熬夜到凌晨两三点。起初，他只觉得眼
睛干涩酸胀、容易疲劳，便没有主动告诉
家长。没过多久，他右眼眼睑红肿疼痛，长
出凸起的小疙瘩，就医后确诊为麦粒肿。
经过麦粒肿切除、药物干预等处理，右眼

病灶刚消退，仅隔半月，左眼又出现相同
症状，家长只能再次带他就诊。

接诊的眼科医生钟福炉介绍，麦粒
肿就是大家常说的“针眼”，属于睫毛毛
囊周边皮脂腺或睑板腺的急性化脓性炎
症。小郑短时间内双眼反复发病，和长期
熬夜、过度使用电子产品有直接关系。长
时间紧盯电子屏幕，眨眼次数不自觉减
少，眼睛持续处于疲劳、干涩状态，局部
抵抗力随之下降。同时，熬夜扰乱人体内
分泌与新陈代谢，导致眼睑内部腺体分

泌旺盛且排出不畅，油脂容易堵塞腺管。
腺体堵塞后，细菌更容易繁殖入侵，进而
诱发急性化脓炎症。若生活作息、用眼习
惯没有改善，病情还会反复发作，甚至双
眼交替发病。

麦粒肿常表现为眼睑局部红、肿、热、
痛，可摸到硬结，数日后可能形成脓点。针
对小郑的病情，医生采取热敷、局部用药
与手术切除相结合的治疗方式，并着重强
调，纠正生活陋习才是避免复发的关键。
医生特别提醒，出现眼睑红肿、压痛、长硬

结，千万不要自行用手挤压。挤压容易造
成炎症扩散，引发更严重的眼眶感染，一
定要及时前往眼科就诊。

眼科专家提醒，青少年在进行游戏娱
乐时，一定要管控电子产品使用时长，杜
绝熬夜，保证充足睡眠。日常要做到科学
用眼，每用眼30至40分钟应远眺休息，避
免长时间近距离用眼；同时要养成良好的
卫生习惯，切忌用脏手揉搓眼睛。

□融媒体记者 张沼婢 通讯员 卢有
梅 杨亚菲

熬夜打游戏 15岁少年反复长“针眼”

“明明假期睡够了，一想到上班就胸
闷心慌。”节后返岗，不少市民身体回来了，
心却还在“度假”。泉州市第三医院心理科
主任医师倪峻华指出，这在心理学上可理
解为一种“戒断反应”：假期大脑持续分泌
多巴胺，突然切换到规律的工作节奏中，愉
悦来源减少，焦虑、烦躁便会随之而来。

倪峻华提醒，首先要接纳“节后状态
低迷”这一普遍反映，不必过分苛责自己，
给自己一段缓冲期，反而更容易恢复状
态。复工头两天不建议安排高强度任务，
可把待办事项拆解成小目标，从整理文

件、回复邮件等小事入手。连续完成几件
小事后，对工作的掌控感就会慢慢回来。

不要跟情绪“较劲”，市民还可尝试呼
吸练习来放松身心：吸气4秒，屏息7秒，
缓慢呼气8秒，如此重复几轮。如果情绪
持续低落、严重失眠，且超过两周仍未改
善，建议及时寻求心理医生帮助。

国庆长假虽已结束，但泉州街头巷尾
的桂花香仍在弥漫。管好嘴、迈开腿、睡好
觉、放宽心，在这座充满烟火气的城市里，
让我们以健康的身体和饱满的精神，迎接
第四季度的每一天。

化解开工焦虑，给心情“松绑”

长假期间，不少市民打乱了日常作息
节奏。专家建议，节后调整作息不要追求

“一步到位”，可以尝试“5分钟提前法”，即
每天比前一天提前5至10分钟入睡，早起
也同理，像给手机“慢充”一样温和地校准
生物钟。

“早晨起床后尽早拉开窗帘，到户外
稍微活动接受光照，能有效帮助生物钟复
位。”专家指出，睡前半小时应远离电子屏

幕，可用温水泡脚15至20分钟，促进身体
自然分泌褪黑素。午休控制在30分钟以
内为宜，过长的午睡反而会导致醒后头脑
昏沉。

节后正值寒露，昼夜温差较大，建议
市民采用“洋葱式穿衣法”，早晚适当增添
薄外套，避免因秋凉引发感冒。同时，秋季
气候偏燥，日常可适当多吃梨、百合、银耳
等润肺食材，少吃辛辣煎炸之物。

慢调生理时钟，为作息“调频”

45岁的程女士被经期右下腹痛折磨
了一年多。每次月经一来，下腹隐痛如期
而至。她多次做普通妇科超声，均显示子
宫、双附件未见异常，被当作盆腔炎治疗。
可长期服用抗生素后，疼痛反而加重。

后来，她到泉州市妇幼保健院（泉州
市儿童医院）接受盆腔内膜异位症系统超
声专项检查，终于找到元凶：子宫外肌层
局限性后壁腺肌症累及右侧骶韧带。对症
治疗后，她的经期腹痛明显改善。

39 岁的李女士也遭遇了类似的病

痛。五年来，她反复下腹疼痛、经期排便
不适，常规妇科检查均无异常。专项超
声筛查后，医生检出其宫骶韧带、直肠
前壁深部内异症结节。位置隐蔽的深部
子宫内膜异位症，正是导致她长期病痛
的元凶。

该院超声科江秋霞副主任医师介绍，
很多妇科隐匿性疼痛并非“无病可查”，而
是没做针对性筛查。普通妇科超声主要查
看子宫、卵巢大体形态，对盆腔深处内异
症病灶、盆腔粘连常“视而不见”。报告显

示“正常”，并不等于盆腔真的“正常”。
子宫内膜异位症，就是本该长在子

宫腔的内膜组织“跑”到盆腔其他部位
“安家”，如卵巢、子宫肌壁、宫骶韧带、
阴道直肠隔、直肠、膀胱、输尿管等。它
们随月经出血、脱落、炎症，逐渐形成粘
连、瘢痕、囊肿，侵蚀神经，破坏盆腔结
构，导致痛经、慢性盆腔痛、深部性交
痛、经期排便不适甚至不孕。育龄女性
发病率约10%—15%。

盆腔内膜异位症系统超声检查，专为

寻找这些“隐形病灶”设计。它除了常规检
查子宫、双卵巢外，还能精准定位深部病
灶，评估浸润深度、范围和盆腔粘连程度，
为手术提供“导航图”，也为不孕患者试管
移植前评估盆腔提供关键依据。

江秋霞提醒，进行性加重的痛经、慢
性盆腔痛、深部性交痛、不孕，或普通超声

“未见异常”但症状明显，以及已确诊内异
症需评估疗效或术前定位者，都建议进行
这项检查。

□融媒体记者 张沼婢

常规检查正常 难言之痛不消
当心盆腔深部子宫内膜异位症

日常生活中，磕碰、手术、烧烫伤在所难
免。伤口愈合后留下的瘢痕，不仅影响美观，
还可能伴随瘙痒、疼痛，甚至限制关节活动。
泉州医学高等专科学校附属人民医院副教
授、副主任医师傅祥评提醒：瘢痕修复重在

“早”，抓住伤后3至6个月的增生期，往往能
事半功倍。

皮肤一旦损伤深达真皮层，身体便会大
量合成胶原蛋白填补创口，但新生胶原排列
紊乱，形成的是没有正常功能的纤维组织，摸
起来发硬、颜色异常。傅祥评打了一个生动的
比方：正常皮肤的胶原像编织整齐的稻田，而
瘢痕组织的胶原则像匆忙堆起的“小草堆”，
颜色和质地自然与周围皮肤格格不入。

瘢痕并非一成不变，从创面愈合到完全
成熟，通常经历四个阶段。伤后0至2周以防
感染、减张力为主，此时严禁抠痂；伤后1至6
个月是增生期，瘢痕红肿凸起、痒痛明显，这
也是干预的黄金窗口；6个月至1年后进入减
退期和成熟期，瘢痕逐渐变软变平，此时药物
和激光改善空间有限，更适合手术修复。

很多瘢痕是“耽误”出来的。傅祥评强调，
伤口愈合期应告别“晾干结痂”的旧观念，采
用湿性愈合——用生理盐水冲洗、碘伏外围
消毒后，以水胶体敷料封闭创面，能让细胞迁
移更快、痛感更轻、愈合后更平整。

拆线或脱痂后，立即进入抗瘢痕关键期：
一是使用硅酮凝胶或贴片，这是国内外公认
的一线预防手段，能软化瘢痕、抑制增生；二
是使用减张贴，尤其适合胸口、肩背、关节等
张力大的部位，帮助对抗皮肤牵拉；三是严格
防晒，新生瘢痕皮肤娇嫩，紫外线照射后极易
造成色素沉着，日后难以褪去。

傅祥评建议，硅酮类产品需坚持使用3至
6个月，减张贴同样要贴足疗程，方能见效。

他特别提醒，涂生姜大蒜祛疤、盲目忌口
“发物”、认为瘢痕能完全消除，都是常见误
区。瘢痕一旦形成，便无法完全恢复为正常皮
肤，所有治疗的目标都是让它“细一点、平一
点、淡一点”，实现社交距离下的“无痕”。

目前，泉州不少公立医院的整形美容外
科已常规开展烧伤、外伤和手术后瘢痕的综
合修复，涵盖激光治疗、药物注射、手术切除
联合放疗等手段，可根据瘢痕类型和分期制
定个体化方案。若瘢痕快速增生、红肿疼痛剧
烈，或位于关节处影响活动，应尽早就医评
估。 □融媒体记者 张沼婢

瘢痕修复
别错过窗口期

胸部受伤后仅有轻微胸痛，拍片又查不
出问题，便以为只是普通软组织挫伤。但临
床上存在一类“隐形”骨折——隐匿性肋骨骨
折。这类骨折无明显移位，外表无肿胀，早期
胸片、普通CT难以发现，极具迷惑性。患者
往往仅表现为持续性胸痛，若未及时固定与
修复，伤痛容易迁延不愈，严重影响生活。近
期，患者郭女士便遭遇了这样的隐匿性肋骨
骨折。

两个月前，郭女士因意外受伤，左侧胸壁
受到撞击，当即出现明显胸痛，遂前往外院就
诊。初次检查显示左侧第3肋骨骨皮质皱褶，
医生予以止痛药物对症处理，并叮嘱其居家
休养。然而服药后近一周，郭女士胸痛持续加
重，深呼吸、咳嗽、翻身等简单动作都会引发
剧烈疼痛，睡眠和日常起居受到严重影响。

常规止痛治疗无效后，郭女士前往泉州
市正骨医院软伤科就诊。接诊的谢金华医生
详细询问病史并查体后，高度怀疑存在多发
隐匿性骨折，建议其行肋骨薄层CT扫描。影
像结果证实了判断——左侧第2至5肋骨多
发骨折。

谢医生解释，普通X光片对无移位、细
微的肋骨骨折敏感度极低，早期普通CT也
存在盲区；而肋骨薄层CT可清晰显示细微
骨折线、骨痂生长状态及周围软组织损伤情
况，是目前临床诊断隐匿性肋骨骨折的金标
准。

针对郭女士的病情，谢医生制定了以中
医特色治疗为核心的个性化方案。治疗1周
后症状明显缓解，已能正常生活，夜间睡眠质
量也显著提高。

肋骨骨折是胸外伤高发损伤。部分隐匿
性骨折早期不易识别，主要与骨折无移位、骨
折线细微、肋骨前后重叠、症状不典型等因素
有关，通常在伤后3至4周骨痂生成后才显
现。

医生提醒：胸外伤后若出现持续胸痛，
深呼吸或咳嗽时加重，尤其是常规止痛治疗
后疼痛无明显改善，请务必前往有条件开展
肋骨薄层CT检查的医院就诊，做到早诊
断、早治疗、早康复。

□融媒体记者 张沼婢

受伤胸痛
警惕“隐形”骨折告别“节后综合征”

轻装上阵迎金秋
专家支招助您平稳切回“工作模式”

国庆长假在秋高气爽中落下帷幕。今日是节后上班第一天，不少市民却发
现自己陷入了“上班没精神、吃饭没胃口、浑身不得劲”的状态。记者从泉州市
多家医院了解到，每年长假后的头几天，消化内科、神经内科门诊量均有不同
程度上升，腹胀、腹泻、失眠、疲乏等症状成为困扰市民的“节后综合征”。

如何在泉州这座“世遗之城”的烟火气中收好假期的“尾巴”，科学调适身
心？记者走访了相关专家，为市民梳理了一份“家门口”的节后健康指南。

□融媒体记者 张沼婢/文 CFP/图

“节后门诊中，腹痛、腹泻、腹胀
的患者明显增多，多是节日期间暴饮
暴食、饮食不当惹的祸。”福建医科大
学附属第二医院消化内科、消化内镜
中心副主任医师陈江木介绍，国庆期
间泉州各类聚餐、婚宴密集，面线糊
配醋肉、海蛎煎、姜母鸭等本地美食
让人难以抗拒，加上饮酒助兴，肠胃
负担骤增。

陈江木建议，节后饮食应迅速回归
清淡，每餐遵循“七分饱”原则，三餐定
时定量，坚持吃早餐，尽量不吃夜宵。进
餐顺序上，可先吃蔬菜，再吃蛋白质，最
后吃主食，这样更容易饱腹，血糖也更

平稳。此外，主食中可适当增加粗粮，用
豆制品替代部分动物类蛋白，以禽鱼虾
等白肉替代猪牛羊等红肉。

结合泉州本地饮食习惯，陈江木还
推荐了几道“健脾消食”的闽南食疗方：
用白萝卜炖汤，搭配几片永春老醋泡制
的嫩姜，能醒脾开胃；将精白米面暂时
换成地瓜粥或小米粥，以减少肠胃负
担；饭后可泡饮一壶安溪铁观音，其富
含的茶多酚有助于解腻消食。

此外，节后应保证每天喝1500至
2000毫升温水，避免过度饮酒和摄入
咖啡因，以免加重身体负担，影响睡眠
与消化功能。

褪去肥甘厚味，为肠胃“减负”

泉州市正骨医院副院长、运动医学
科与关节骨病科学术带头人吴昭克主
任医师指出，假期里不少人长时间久坐
打牌、刷手机，或者突然进行高强度的
爬山、徒步，节后容易出现颈肩腰腿痛、
膝关节不适等问题。

“节后恢复运动，最忌讳‘报复性锻
炼’。”吴昭克建议，应从低强度有氧运
动开始，每天30分钟左右的快走或慢
跑，便可以有效提升心肺功能；骑自行
车既能锻炼腿部肌肉，又能享受泉州

滨江、西湖的秋日风景。泉州本地传承
的太极拳、八段锦等传统功法也是节
后恢复的好选择。运动至身体微微发
热、少量出汗即可，避免大汗淋漓耗伤
心气。

吴昭克特别提醒，运动前一定要做
好热身，尤其是踝关节和膝关节的激活
训练，避免因肌肉僵硬导致拉伤。久坐
办公时，建议每隔一小时起身活动，做
些简单的拉伸或深呼吸，有助于缓解颈
肩疲劳。

循序恢复运动，给身体“充电”

瘢痕修复有个瘢痕修复有个““黄金窗口期黄金窗口期””（（CFPCFP 图图））

清淡饮食减轻身体负担清淡饮食减轻身体负担

微调作息逐步校准生物钟微调作息逐步校准生物钟

慢跑可以有效提升心肺功能慢跑可以有效提升心肺功能


