
网球肘，在医学上被称为肱骨外

上髁炎，是一种因前臂肌腱过度使用

引起的疼痛状态。 不仅是在打网球

时，当人们频繁地重复某一特定的手

臂运动时，也会导致该病症。 想要预

防网球肘，不妨遵循以下方法。

做好热身运动和准备活动 在参

与网球、 羽毛球等需要前臂活动的运

动之前， 务必进行充分的热身运动和

准备活动，如拉伸肌肉和关节，以提高

肌肉的温度和弹性，减少受伤的风险。

选择适合的运动器材使用合适的

球拍、球杆或其他运动器材，确保它们

符合个人的体格和技术水平。 过重或

过轻的器材都可能增加肘关节的压力。

避免过度使用肘关节 在日常活

动和运动中，尽量避免长时间、高强

度地使用肘关节，尤其是在进行重复

性动作时。 应适时休息和放松，减轻

肘关节的负担。

加强肌肉力量和柔韧性 通过适

当的力量训练和拉伸练习，增强肘关

节周围肌肉的力量和柔韧性，提高关

节的稳定性，减少受伤的可能性。

此外， 如果在运动中感到肘部

不适或疼痛， 应立即停止运动并及

时治疗。 摘自《家庭医药报》

11 月 16 日，杨高公交携手浦东新区退役军

人事务局在上海长泰广场暨浦东新区“戎爱东

方”志愿者广场成功举办了“‘戎’耀浦东‘职’等

你来”———2024 年浦东新区退役军人、军嫂专场

招聘会。 此次招聘会主要面向广大退役军人，重

点推出了“一线公交驾驶员”这一招聘岗位，旨在

为广大退役军人提供优质的就业机会。

退伍军人历经军中磨炼，不仅具备高度的纪

律性、 强大的执行力， 还拥有过硬的心理素质。

这些优秀品质与公交驾驶员岗位对安全、责任和

服务的高要求不谋而合。杨高公交通过为退伍军

人敞开就业大门，不仅为他们提供了宝贵的就业

机会，同时也为公共交通事业注入了新的活力与

力量。

经过半天的交流

与互动，许多应聘者表

达了对公交驾驶员岗

位的强烈入职意向。对

于初试合格的应聘者，

公司人力资源部将与

他们约定进一步面试

时间，旨在招募到心理

健康、 驾驶技术精湛、

综合素质高的优秀驾

驶员。公司表示，今后将不定期举办类似的公开招

聘活动，为求职者和企业搭建更加宽广的交流平

台，以进一步促进劳动者就业和公交行业的良性

发展，为公司不断注入新的活力与动力。 蔡春雄
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胰腺癌，被誉为“癌中

之王”，其发病率近年来在

我国逐年上升。 由于肝脏

血流丰富， 胰腺癌容易转

移到肝脏， 使得病情更为

复杂，治疗难度加大。 胰腺

癌肝转移的症状主要有四

大异常信号：

黄疸 当肿瘤转移到肝

部，多数患者会出现黄疸症

状， 尤以胰头癌更为常见。

黄疸程度随肿瘤增大而加

重，患者皮肤会瘙痒，尿色

如浓茶，粪便呈陶土色。

腹痛 胰腺癌肝转移后，

患者常感到腹部不适，疼痛

主要位于上腹部、 脐周或

右上腹， 可能呈阵发性或

持续性， 有时会放射至腰

背部， 尤其在卧位及夜间

明显。

消瘦 90%的胰腺癌肝转移

患者会出现体重迅速减轻的症

状，严重者会骨瘦如柴。这主要是

癌细胞的消耗以及人体消化、吸

收障碍所致， 同时可能伴有持续

性发热、焦虑、严重失眠。

腹泻 晚期胰腺癌肝转移患

者可能出现脂肪痢，伴有腹胀、食

欲减退等胃肠道症状， 这是因为

脂肪未消化导致的。

尽早识别这些症状对胰腺癌

肝转移患者的治疗至关重要，有

助于减轻痛苦，改善生存质量，延

长生命。

复旦大学附属肿瘤医院 供稿
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身体指标关乎“长寿潜力”妙招预防网球肘
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日常生活中有一些无意识的小行

为，在悄悄地伤害我们的眼睛，那么让

我们看看都有哪些：

1. 暴力揉眼睛 眼睛不舒服的时

候，会习惯性揉一揉。但人的手经常接

触到各种物体，容易携带细菌、病毒、

灰尘等。如果不洗手就揉眼睛，这些微

生物就会随着手指进入眼睛， 增加眼

部感染的风险。 常见的眼部感染包括

结膜炎、麦粒肿、角膜炎等，揉眼动作

如果力气大， 还可能有引发结膜出血

或损伤角膜的风险。

2. 眼部不防晒紫外线会让皮肤变

黑、老化，眼部皮肤也一样。 除此之外，

过多过强的紫外线照射，在短期内可能

会使眼角膜受损，表现为眼红、疼痛、怕

光、流眼泪。 这些症状通常在紫外线暴

露后数小时内出现。 研究显示，长时间

在户外活动而不佩戴防护眼镜或太阳

镜的人，患角膜损伤的风险显著增加。

3. 滥用眼药水大多数眼药水除了

含有治疗成分外，还含有防腐剂。 防腐

剂会损害眼睛表面的结构， 影响结膜、

角膜的正常功能，产生刺激症状。 长期

大量使用眼药水可能会抑制眼睛分泌

泪液细胞的功能。泪液是眼睛保持湿润

和清洁的重要物质，其分泌减少会导致

眼睛干涩、不适，有引发干眼症等眼部

疾病的风险。 此外，如果自行使用含有

激素的眼药水， 还可能导致白内障、青

光眼等并发症，严重的可致失明。

4.近视不戴眼镜 有近视度数但不

戴眼镜，眼睛为了看清物体，会本能地

拉近距离或者做出眯眼等动作， 增加

睫状肌和晶状体压力。 除了引起视疲

劳外，眯眼这种行为会压迫眼球，使眼

外肌过度牵拉，从而加重屈光不正，导

致近视度数进一步加深。

5.侧躺玩手机 侧躺时，通常只有一

只眼睛对准屏幕，另一只眼睛则可能被

枕头遮挡或角度不佳，导致双眼调节和

对焦负担不均，长期如此可能导致靠近

屏幕的一边近视加深，还会导致双眼的

度数差距过大。 特别是青少年，他们的

视力发育尚未成熟，这种用眼习惯对他

们的视力发育尤为不利。

6.洗澡不摘隐形眼镜洗澡水中含有

许多微生物，如细菌、真菌、寄生虫等。 隐

形眼镜会吸附这些微生物， 然后再与眼

球接触。 在温暖湿润的环境中，微生物容

易滋生，增加角膜感染的风险。

7. 关灯刷手机 在昏暗的环境中，

手机屏幕的光亮会更加刺眼， 使得眼

周肌肉紧张，诱发眼干、视疲劳，导致

视力下降。 此外，暗光环境下，瞳孔散

大，房角变窄，容易导致眼压升高，可

能增加患青光眼的风险。 所以睡前实

在想要玩手机，开灯会好一些。

杨高公交携手新区退役军人事务局成功举办

2024年浦东新区退役军人、军嫂/场招聘会

这几个无意识行为很伤眼眼镜与健康
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为认真贯彻落实党的二十大、二

十届中央财经委第一次会议、 二十届

三中全会精神，倡导适龄婚育，普及优

生优育、保护生育力、生殖健康等科学

知识，支持家庭生育养育，促进建设生

育友好型社会，助力人口高质量发展，

上海市卫生健康委员会、 上海市计划

生育协会联合举办上海市第三届“好

孕来———生育促进暨家庭健康宣传服

务直通车”网络知识竞赛。

竞赛时间为 11月 25日 10时 ~12

月 4日 10时，主要为三孩生育政策、人

口基本知识、生殖健康、科学育儿、膳食

营养、体重管理、家庭健康指导等科普

知识。 本市社区居民、各级人口计生工

作者、计生协会会员、区妇幼保健所、

社区卫生服务中心等基层妇幼健康工

作者均可参赛。

本次竞赛共有 2 个赛道， 本市人

口计生工作、 计生协会条线和妇幼健

康基层工作者按照自愿原则进入职业

赛道； 本市社区居民按照自愿原则进

入普通赛道。竞赛结束后，个人奖每个

赛道按区划分，设一等奖 1 名、二等奖

2名、三等奖 3 名、鼓励奖 20 名，均可

获宣传品一份。

此次竞赛可通过以下 3 个方式

参赛：

（1）手机端：扫描右方二维码直接

参与答题。

（2）关注“12320 热线”公众号、

《新民晚报社区版》， 及各区卫生健康

委员会公众号，并参与答题。

（3）关注“we 共同成长”公众号、

“上海家庭发展”微信公众号、“上海

计生所医院服务平台”后，点击进入知

识竞赛，参与答题。

上海市卫生健康委员会 供稿
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你知道吗，人体的一些指标，能够

在一定程度上反映一个人的“长寿潜

力”， 比如机体摄取氧气的能力可反

映心肺功能的强弱，平衡力可窥探神

经与肌肉的合拍度，肌肉耐力则是一

个人抵抗疲劳的关键。 事实上，每个

年龄段都有不同的长寿指标。

50 岁，握力与单腿站立。 握力指

数是衡量衰老的重要指标， 且男女分

别有最低握力要求。手握弹力小球，连

续捏 20次为合格。 同时，单腿站立时

间也是预测长寿的关键， 闭眼站立时

间越长代表身体越年轻， 男女分别应

超过 12秒和 13秒。

60岁，坐下起立测平衡。 60岁后

平衡能力大幅下降，可通过“30 秒坐

起试验” 自测下肢力量和平衡力。 30

秒内能完成 15 次以上起身和坐下为

良好。建议通过浅蹲、上下楼梯等日常

动作提高下肢力量，可选择低冲击、低

风险的运动项目进行锻炼，如快走、游

泳、打太极拳等。

70 岁，干扰试验评认知。 70 岁后

认知功能易衰退， 可通过记词语、画

表盘和复述词语的干扰测试评估。 无

法完全复述词语代表认知功能下降，

需及时就医。 老年人可通过数独、填

字游戏、下象棋等简单娱乐项目训练

认知，同时坚持每周至少 150 分钟中

等强度的运动，如快走、慢跑、做瑜伽

等，这样可以提高大脑的供氧能力和

维持肌力。

北京体育大学运动医学系

陆一帆
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