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头部、颈椎、腰椎、关节……疼痛可谓无处不在，
大部分疼痛虽不致命，却严重影响了我们的生活质量。

办公室健康攻略
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疼
痛对于我们每个人来说都不陌生，调查显示全世界患疼痛病症的患者占总人口的

35%—45%，并且有不断攀升的趋势，可能会达到75%—90%，这其中，又以办公室人

群为主，但正在经受疼痛的大部分人并没有意识到这是一种疾病，而是把它当作一道

考验意志力的命题，默默忍受，事实上，这些即兴疼痛如不及时治疗很可能会转化成为慢性疼

痛，影响生活质量。

HEALTH GUIDANCE 
IN THE OFFICE
——远离疼痛困扰
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办公室疼痛需及时治疗

　　手腕痛、颈项痛、腰背痛，看似不起眼的小病，却困扰着越来越多的办公室人群。专家指出，疼痛反复发作会给人留下心理障碍，继而引

发心因性疼痛，或转化为长期慢性疼痛。

　　■ 疼痛地带一：头部 

　　偏头痛是办公室人群最常见的疼痛症

状，造成偏头痛的原因很多，压力过大、室内

空气流通性差等都有可能造成偏头痛。而长

期的偏头痛则有可能是脑供血不足引起的。

　　■ 疼痛地带二：手腕

　　“腕管综合征”，俗称“鼠标手”，与办

公室人群长期使用鼠标有关。如果腕部长期

固定在一个姿势或反复做同一个动作，就会

出现手指的活动受限、手掌麻木、疼痛等症

状，最终形成腕管综合征。 

　　■ 疼痛地带三：颈肩

　　一般人认为颈椎病无非是颈背疼痛。

殊不知，颈椎上承头颅下接躯干，神经血管

分布交错密集，处于人体神经中枢的重要部

位，还是脑血循环的必由之路，故而是人体

病变的多发地带。一旦发生疾病，必然会影

响到心脑血管和中枢神经，造成各类颈源性

疾病。 

　　■ 疼痛地带四：腰背 

　　坐姿是决定腰背部是否健康的最重要

因素。错误的坐姿通常会导致脊柱的骨和关

节过早发生不可逆的退行性病变，引起肌肉

不均衡和紧张，还会使韧带松弛或绷得过

紧，所有这些都会引起腰背部疼痛。

　　■ 疼痛地带五：无法确定

　　精神病专家指出，无法确定位置的疼痛

可能是由精神疾病引起的。事实上，各种身

体疼痛在抑郁症患者中都很常见。有时候是

头疼，有时候是四肢疼痛，还有时候是综合

性的。但千万不要静静忍受，因为也许此时，

大脑的生理结构已经发生了病变。

止痛药不可乱用

　　出现某种疼痛时，最好不要盲目滥服止

痛药，而要尽快去医院请医生查明病因，对

症治疗。这是因为，很多疼痛，特别是内脏器

官的疼痛，自己很难辨别出问题到底出现在

什么位置。  

　　出现疼痛症状，如果过早地服用止痛

片，虽然可以暂时缓解疼痛，但服用止痛药

后掩盖了疼痛的部位和性质，不利于医生观

察病情和判断患病部位，也不利于医生正确

诊断和及时治疗。  

　　另外，服用止痛药后让病人暂时感觉不

痛了，可实际上疾病可能在进一步恶化，如

宫外孕发生大出血、阑尾炎继发坏死和穿孔

等等，这种暂时的止痛会掩盖真实的病情，

会使病症发展加重，造成严重后果。  
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如何选择止痛药

　　目前，我们常用的止痛药主要有阿司匹林、芬必得等。此类药物有可能造成胃出血，所以有严重胃病的病人是不适合服用的。还有中

枢止痛药，此类药物对于胃肠道的刺激较小，也不会成瘾，适合有胃病的病人。但这类药的止痛作用较强，一般不作为首选。还有阿片类

止痛药，如杜冷丁、吗啡等。此类药物镇痛作用强大，有极强的成瘾性，一般仅用于晚期癌症病人的止痛。  

　　生活中常见的颈肩腰腿痛，应首选阿司匹林和芬必得。另外，祛痛片对头痛效果较好，阿司匹林常用于祛热止疼，牙疼则可选用泰诺

林，女性治疗痛经可用凯扶兰等。

　　一般情况下，止痛药都会产生一定的副作用，所以，除了应根据医嘱正确掌握药物的种类、剂量、给药途径和给药时间外，还要注意

用药剂量应逐渐加大，减少不良反应，当疼痛减轻后，药量可逐渐减少。

食疗减轻疼痛

　　提起疼痛，大家马上就会想到找药

吃，其实，有些食物完全可以减轻疼痛，

而且没有副作用。

　　■ 偏头痛的食疗方法

　　多吃鲑鱼、沙丁鱼等含较高脂肪的鱼

类有助于减轻偏头痛。人体内的前列腺

素及激素类化学物质容易引起炎症和偏

头痛，而高脂肪的鱼类富含欧咪伽3脂肪

酸，可降低这些物质的生成。另外，患有

偏头痛的人最好少吃香肠等加工肉类，以

及味精、红酒、巧克力和柠檬等，据研究

显示：20%偏头痛患者的患病原因与这些

食物有关。

　　■ 关节痛的食疗方法

　　多吃草莓、橙子、猕猴桃等富含维生素C的食物有助于缓解关节痛，因为维生素C可减少

关节的磨损，在骨胶原的合成中起到重要作用，而骨胶原是组成软骨和骨骼的重要成分。

　　■ 痛经的食疗方法

　　亚麻籽是治疗痛经的首选食物。当前列腺素进入人体组织时，子宫会产生反应性痉挛，

这是造成痛经的重要原因。食用含高脂肪的鱼类和亚麻籽都可以阻止前列腺素释放，而二者

起作用均由于其中含有欧咪伽3脂肪酸。但对于女性来说，生鱼片或奶制品中的花生四烯酸

会促使引起疼痛的前列腺素释放，因此，痛经的人最好每天吃1—2茶匙亚麻籽油，而应避免

食用生鱼片或奶制品。

　　■ 胃痛泛酸的食疗方法

　　建议多吃姜。姜可加强食管底部括约肌的收缩，阻止胃酸反流入食管。而一些高脂肪食

物，如黄油和肉会抑制食管底部括约肌的收缩功能。此外，辛辣或酸味食物也会引起胃痛泛

酸，肠胃功能不好时，要尽量少吃。 
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运动疼痛不可忽视

　　运动时，你是否有过身体某个部位出现莫名疼

痛的经历？这可能是运动损伤的征兆，所以，千万不

要大意。

　　■ 突然头痛或脖子疼

　　运动过程中突然感到头疼，特别是负重下蹲

时，这可能是血管或肌肉不堪重负所致。 

　　负重下蹲应该正视前方、集中精力、放松双肩

和颈部肌肉，否则就容易导致肌肉严重拉伤。

　　■ 跑步时脚踝痛

　　跑步时，脚踝疼痛可能是扭伤或韧带拉伤的信

号。舒适的运动鞋、适度强度的锻炼以及选择在平

坦的地面跑步，都有助于防止脚踝疼痛。

　　■ 后背刺痛

　　后背痛可能会变成慢性病。运动中后背突发刺

痛是腰间盘突出、神经压迫等问题的明显症状。抓

举及坐举杠铃等举重物过头顶的训练会导致脊椎压

力大增，也易导致背痛。

　　■ 腹股沟剧烈压痛

　　进行负重下蹲、杠铃硬举及箭步蹲的时候，腹

股沟出现突然疼痛，可能是肌肉抽筋或拉伤的表

现。此类受伤应休息4天，痊愈后再进行常规训练。

　　■ 极度饥饿感

　　运动减肥时，饮食控制过于严格，就会导致身

体激素紊乱，产生似乎挥之不去的极度饥饿感。这

时，应该恢复正常饮食1周—2周。

　　■ 感觉眩晕

　　眩晕是另一种不可忽视的运动疼痛。低血压或

食盐摄入过低都会导致运动中或运动后感觉眩晕。

如果经常眩晕，那么应该及时就医。

　　■ 胫骨前疼痛

　　胫骨前疼痛的症状可能是刚开始有酸麻感，如

继续运动则感觉疼痛。该病主要是由运动姿势不正

确引起的，如在硬地上，进行短跑、跳跃等项目的

时候容易引发。

　　■ 持续疲劳感

　　持续性疲劳也是一种不可忽视的身体疼痛。如

果各种办法都难以消除疲劳感，则说明你运动严重

过量。这时应该适当休息，让身体“喘口气”。




