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本报讯（株洲晚报融媒体记者/李支国 通讯员/
翁艳恒） 3 月 2 日上午，2024 年株洲市城区全民义

务植树月“认种认养认建”活动在湖南汽车工程职业

学院(北环线辅道)启动。

该活动由市城管局主办，2022 年起，每年 3 月 12

日植树节延展为 3 月植树月，将单纯的植树活动，拓

展为“认种、认养、认建”活动，并与城市的微公园建

设相结合。

两年来，通过义务植树公益活动平台，我市积极引

导机关、企事业单位、社会团体共计512家参与义务植

树“三认”活动，募集义务植树资金 239.5万元，发动 10

万余人次参加植树活动，栽种树木23946株，为城区新

增和改造绿地面积约11.2万平方米。通过开展“三认”

活动，新建了芦淞区机场大道微公园、天元区凿石微公

园等微公园，完善了石峰公园、博古山公园等专类园建

设，为城市园林绿化增添了新空间，城市人居环境不断

改善，广大市民爱绿护绿意识显著提升。

根据安排，今年 3 月，我市将在城区开展 7 场大

型义务植树活动，当天的启动仪式是第一场；第二场

是 3 月 9 日，地点在芦淞区千亿大道；第三场是 3 月

12 日，地点在荷塘区格林水岸；第四场、第五场是 3

月 16 日，地点分别在天元区八桥河西辅道以西和石

峰区报亭社区；第六场、第七场是 3 月 23 日，地点分

别在湖南汽车工程职业学院（北环线辅道新校区西

南门）、芦淞区凤凰山公园。

市民朋友可以关注“株洲园林”微信公众号，点

击右下角“义务植树”报名参加。

报名啦！一起去植树
今年3月，城区开展7场大型义务植树活动

57万余名志愿者争当“活雷锋”
本报讯（株洲晚报融媒体记者/姚时

美 通讯员/杨昆） 3 月 3 日上午，由市

委宣传部、市民政局、团市委主办的“幸

福株洲·与你同行”学雷锋志愿服务月活

动启动，在天元超市开展多个志愿服务

活动，吸引众多市民参加。

活动现场，主办方为 2023 年株洲市

志愿服务“四个一批”获奖代表颁奖，全

市最美志愿者代表集中宣读学雷锋活动

誓词，志愿者们在 60 个展位上为市民提

供政策宣传、学雷锋刊物展示、法律咨

询、成年人心理健康咨询、义诊、义剪等

服务，爱心商家现场为志愿者实施积分

兑换。

爱 心 商 家 株 洲 家 鸿 口 腔 医 院 相

关 负 责 人 说 ，自 加 入 爱 心 商 家 5 年

来，已为数百名志愿者提供了爱心积

分兑换服务，包括拔牙、洁牙、矫牙等

项目。

启动仪式当天，我市各县市区同步

启动志愿服务月活动，接下来，各地将组

织志愿者进社区、小区、农村、学校、公

园、广场，带领广大群众积极参与理论宣

讲、文明劝导、关爱帮扶、文艺汇演、义务

植树等志愿活动。

党的十八大以来，全市共有 57 万余

名志愿者，广泛开展基层治理、文明创

建、环境保护、民生改善等志愿服务，得

到了市民的广泛参与和好评。其中，涌

现出十几年如一日国道护学的“编外交

警”汤其雪、7 年风雨无阻骑行送教 2 万

多公里的人民教师陈艳辉、免费传授非

遗文化 22 年的剪纸大师李映明等优秀

志愿者。

有一个好消息要告诉大家，春天，将在未来

的日子里来到，天气也将越来越暖。

不过，寒意并不是瞬间退却的，它需要一个

过程。未来一段时间，气温回升，雨水增多，同

时也会呈现着乍暖还寒、天气变化多端的状态。

所以，未来一周，株洲基本上都是小雨、阴天、晴天穿插着来，气温会

一点点升高，最高气温会升到 18℃。

气温从本周初的个位数升到 10℃以上，这样的一个跨越，应该会让

我们觉得暖意扑面而来。

冬天到了现在，雨也下过了，冷也冷过了，接下来的日子，就安安心

心等着春天到来。 （王娜）

今天 多云有阵雨 8～16℃

明天 阴天有小雨 9～12℃

后天 阴天有小雨 8～13℃

风力：2—3级 风向：北风

（市气象台3月3日16时发布）

安心等春归

3月 2日，城区全民义务植树月“认种认养认建”活动启动，图为植树现场。 园林二所供图

你可曾想过，在我们工作中，每天保持最久

的是什么姿势？使用最频繁最多的为何物？手

机、键盘、鼠标直接在脑海里蹦出，而与之相联

的病症常见的有“电脑颈”“办公臀”“鼠标手”。

今天，株洲市中医伤科医院医生和大家来聊聊

“鼠标手”。

什么是“鼠标手”
“鼠标手”又称腕管综合征，是一种由于手

腕部的正中神经受压所引起的疾病。因长时间

使用鼠标、键盘等导致手腕部反复屈伸，使腕管

内的压力增加，压迫正中神经。此外，手腕部的

外伤、关节炎、糖尿病等也可能引起鼠标手。

凡动双手频率高的职业人群，容易出现上

述这些症状。如记者、钢琴老师、摄影师、编辑、

厨师、装配工、运动员等，也是“鼠标手”的高发

人群。除此之外由于女性腕管比男性细窄，加

上家务繁重，中年女性较容易患病。

出现哪些症状需警惕
手腕疼痛：长时间使用鼠标和键盘会使手

腕处于不自然的姿势，从而引起手腕疼痛；

前臂酸痛：长时间使用鼠标和键盘会导致

前臂肌肉过度紧张，出现酸痛的感觉；

手指麻木或刺痛：使用鼠标需要频繁地按

压按钮，手指可能会出现麻木或刺痛感觉；

握力下降：鼠标手还可能导致握力下降，手

部的肌肉失去弹性；

肩部僵硬：在使用鼠标和键盘时，很容易保

持同样的姿势，这可能会导致肩部变得僵硬。

常规的治疗方法有哪些
临床常规的治疗：按摩、针灸、热敷、消炎止

痛药物，还可使用低频、中频，筋膜枪、蜡疗等。

现代康复治疗方法有哪些
现代康复治疗可以采用冲击波疗法、超短

波疗法、微波治疗、电生理治疗、神经肌肉电等，

这些对人体骨骼肌肉神经等组织的损伤、炎性

反应有很好的改善，对各类组织粘连以及肌腱

钙化等有良好的治疗预期。

如何预防“鼠标手”
市中医伤科医院医生表示，中医强调“不治

已病，治未病”，教大家两个小动作在日常生活

中预防和远离“鼠标手”。

动作一：拉伸手掌，拉伸时以自己能接受的

拉伸为度，不要过分牵拉，避免损伤，坚持 15 至

30秒，稍作休息后再继续牵拉，重复 3至 5次。

动作二：依次活动手指头，10 个/组，2 至 3

组/次。

另外，除了经常做这些小动作之外，还可以

用拇指揉按曲泽、内关、大陵、鱼际、劳宫等穴位

来加强疗效，每穴 30秒。

（通讯员/王海燕）

预防“鼠标手”
可做这些小动作
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春天 我们如何调养情志
听听市三医院精神科医生怎么说

《黄帝内经》有提“春生、夏长、秋收、冬藏”。中

医指出四季养生着重顺应天时，随着四季之气候变

化及规律，从饮食、作息、情志、运动等生活起居作为

调养。

株洲市三医院精神科医生介绍，春天到了，气候

多变，气压较低，阴雨较多，容易使人心情郁闷、烦

躁。情志失调，有可能会引发各种情绪问题。在这

个季节我们尤其要提防肝气不舒引起气郁。中医认

为，肝主疏泄，如果肝失疏泄，则气机不畅，从而出现

肝气郁结、情志不畅。

他建议，春天应注意疏肝，保持心情舒畅，如果

一直控制不好情绪，不仅心里会不舒服，还会影响

到身体健康，这样就很容易引起情绪问题、睡眠问

题及食欲不振等，从而使得情绪障碍的患者增加或

复发。春天，如何调整情绪？或可从以下几个方面

入手：

1.饮食
在这个季节我们可以多吃一些帮助稳定情绪、

消除压力和缓解紧张情绪的食物，例如：黑木耳、花

生、瓜子、杏仁、山药等都很不错。同时还可以给自

己买点小蛋糕、巧克力或是色彩缤纷的糖果。

2.睡眠
睡眠其实也是大脑的一种自我调节，对大脑有

益，我们每天应该保证 6至 8个小时的睡眠。但同时

也要注意不要睡眠过度，因为这样很容易导致身体

虚弱、精神恍惚、乏力等。

3.学会宣泄
当生活中、工作中遇到某些不开心的事情，我们

要学会宣泄、释放，不能憋在心里，比如说：出去走
走，学会转移注意力，注意观察些生活中其他美好的
事物；或是找个可以诉说的朋友，尽吐苦水和心中不
满；甚至还可以到空旷的地方喊一喊，吐露出内心感
到压抑的东西，这时候你会觉得当自己敞开心扉，把
情绪释放出来，也可以摆脱不开心的情绪。

4.运动和音乐
运动可以缓解用脑过度导致的大脑功能降低出

现的部分情绪问题，它可以舒缓神经，缓解大脑疲
惫。我们可以进行较长距离的散步、慢跑等有氧运
动来促进心脏和血液循环，以身体稍微感到疲惫为
准，来享受运动的乐趣，磨炼人的心智、培养耐心，也
可以通过这种方式来转移注意力。

同时，在自己心情不好的时候，我们也可以听几
首自己喜欢的歌，或是唱一段表达自己此刻心情的
歌曲，通过歌声把自己的烦闷、抑郁或悲伤的情绪释
放掉。

株洲市三医院精神科医生表示，生活中，出现情
绪波动是很正常的，对大部分人而言，“抑郁的情绪”
就像感冒发烧一样，大概三五天有的是可以通过自
身调节恢复。但如果有持续情绪低落、失眠、烦躁等
症状超过两周以上，或是出现严重悲观消极、自伤自
杀的想法那就一定要提高警惕，建议及时前往专科

医院寻求医生的帮助。 （通讯员/王丽）

孩子发生牙外伤怎么办
市人民医院口腔专家告诉你

“医生，孩子在学校和同学打闹时牙齿摔断了，

怎么办？”随着户外娱乐设施和休闲活动的日益丰

富，牙外伤频发，占所有外伤的 5%。25%的学龄儿

童都曾有过牙外伤的经历，33%的成年人也曾有过

恒牙外伤的经历，其中大多数牙外伤发生在 19 岁

之前。

市人民医院口腔科专家解释，牙外伤是指牙受

到各种机械外力作用所发生的牙周组织、牙髓组织

和牙体硬组织的急剧损伤。因为运动或游戏或外力

等伤到牙齿，可能会出现牙齿疼痛、折断甚至整个牙

齿掉出来的情况，这些都是牙外伤。

牙外伤主要分为牙震荡、牙脱位、牙折断三种类

型，不同类型的牙外伤处理方式也不同。

牙震荡是最轻微的牙外伤，主要表现为牙冠和

牙根没有明显损坏、松动，但咬东西时会出现酸痛不

适的症状。如果被确诊为牙震荡，就不必太过担心，

暂时避免使用震荡牙咬东西，观察一个月后再次复

诊检查，若震荡牙的“牙神经”恢复正常，没有叩痛，

则可以恢复正常使用。

但是，当牙齿完全脱位时，应尽快到医院就诊，

半小时内再植入最佳，尽量不要超过 2 小时。如果

超过 24 小时没有就诊，脱落牙齿的保存成功率将大

打折扣。针对脱落的牙齿，患者可先自行做适当处

理，比如用纯净水或自来水将脱位牙冲洗干净后，放

回牙槽窝或含在舌下；切勿用纸、纱布、棉花包着，以

防脱落牙的牙周膜坏死，会大大降低再植时的成功

率。牙脱位进行复位后，至少结扎固定 4 周，术后定

期复查。

牙折断的评估和处理更复杂，需要靠口腔医生

结合临床检查和 X 线片才能有效解决，一旦牙齿折

断，立即带上折断牙片，交给医生判断进一步的处理

方案。 （通讯员/楚水莲）

2023 年 6 月，张女士感觉腹胀乏力。因为有肝

炎病史，她认为是肝炎症状，就没有在意。随后两个

月，她的腹胀越来越严重，肚子慢慢增大，就像孕晚

期的孕妇，并且出现了便秘、气促症状。张女士到医

院检查发现，腹腔出现大量积液，盆腹腔还有多处肿

块，考虑卵巢占位性病变，肿瘤标记物异常升高。

随后，患者找到株洲市二医院妇产科大主任肖

文红。肖主任非常重视，立即收住院完善相关检查，

初步诊断为卵巢恶性肿瘤，伴有大量腹水、低蛋白血

症、脾大、肝硬化、乙肝病毒感染多种合并症。经全

院多学科讨论后，为她制定了规范详细的治疗方案。

经过几个疗程的治疗，张女士的肿瘤标记物接

近正常，症状明显缓解。在全面慎重评估，就患者的

围术期风险及管理进行综合讨论后，肖文红主任带

领妇科团队，携手手术麻醉团队开展卵巢肿瘤减灭

术，术中腹腔放出 6000ml腹水，肿瘤切除干净。

术后，肖主任每日床旁查看患者，细心指导饮食

活动、安抚患者情绪。在患者及家属的积极配合下，

伤口迅速愈合，进入后续治疗。

肖文红主任表示，卵巢肿瘤是常见的妇科肿瘤，

可发生于任何年龄，其中恶性肿瘤致死率居妇科恶

性肿瘤首位。而良性肿瘤在较小时多无症状，常在

妇科检查时偶然发现，肿瘤长大占满盆腹腔后可出

现尿频、便秘、气急、心悸等压迫症状；恶性肿瘤早期

常无症状，晚期主要症状为腹胀、腹部肿块、腹腔积

液以及其他消化道症状，部分可有消瘦、贫血、不规

则阴道流血或绝经后出血。因此她建议女性朋友养

成良好的生活习惯，健康饮食、合理休息、适当运动，

保持愉悦的心情。每年做一次妇科检查及妇科超声

检查，有卵巢肿瘤家族史的女性更需提高警惕。

（通讯员/李千照）

女子腹胀乏力以为是肝炎
不想却是卵巢恶性肿瘤
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