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什么原因会导致胃下垂？

胃下垂，即胃在腹腔内的正常位置下移，
通常是由于膈肌悬吊力量减弱、支撑内脏的韧
带松弛，或是腹内压力下降及腹肌松弛所致。
轻度或许无明显不适，但严重会出现上腹部不
适、恶心、嗳气、易饱胀、食欲不振及便秘等症
状。

事实上，胃下垂是多因素综合作用的结
果，而非单纯的午休姿势不当。病因主要包
括：
1、先天性结构异常

遗传或先天发育不全可能导致胃部周围
韧带松弛，无法有效支撑胃部。
2、长期消瘦的体型

长期消瘦或营养不良导致腹部脂肪和肌
肉减少，无法为胃提供足够支撑。
3、不良的生活习惯

长期缺乏体育锻炼或因病长期卧床，导致
腹肌松弛，胃周围韧带张力减弱。
4、慢性消耗性疾病

如肿瘤、糖尿病等慢性疾病患者长期处于
消耗状态，造成腹壁和韧带张力下降。

趴着午睡，
对身体会有哪些影响？

1、眼压升高
长时间趴着睡会压迫眼球，导致眼内压升

高，影响眼球内的血液循环。
2、面部皮肤受压

趴着睡时面部皮肤受到压迫，影响血液循

环，导致皮肤代谢不畅。
3、压迫心脏

趴着睡会压迫心脏，减少回心血流量，可
能导致心脏缺血缺氧。
4、影响呼吸

趴着睡时面部贴近抱枕或桌面，限制呼
吸，可能导致呼吸不畅。
5、脊椎压力

趴着睡与脊椎的生理曲度相悖，长期导致
韧带和肌肉受到过度牵拉。
6、颈部肌肉劳损

趴着睡时颈部肌肉一直处于紧张状态，易
导致颈部肌肉劳损、疼痛。
7、手臂麻木

长时间受压，手臂血液循环不畅，神经传
导受影响，手臂局部缺血、麻木、酸痛等不适
感。
8、影响消化

趴着睡可能干扰胃肠的正常消化吸收，尤
其是饭后立即趴着睡，易引发消化不良、胃部
胀气等症状。

如何正确健康地午睡？

1、饭后别立即午休
最好在饭后散步或站立活动 15-30 分钟

后再午休，有助于食物消化和吸收，减少胃部
不适。
2、选合适时间和地点

在安静、舒适的环境中午休，避免嘈杂或
光线过强，午休时间控制在 30 分钟内，既达到
午休目的，又减轻趴着睡对身体的不利影响。

3、仰卧或侧卧是最佳选择
仰卧或侧卧是最佳选择，能够减少对

胸腔和腹腔的压迫。条件有限，也可选用
U 型充气颈枕，在有靠背的椅子上小憩。
实在想趴着睡，建议使用抱枕等缓冲压
力。
4、使用躺椅或折叠床

条件允许时，使用折叠床或躺椅等提
高午休效果。
5、注意身体保暖

避免在空调或风扇直吹的地方午睡，
可以在身上盖条毛毯或衣服，保持体温。
6、注意午休后的恢复

午休后不要立即起身，可先在床上坐
一会儿，逐渐适应清醒状态，进行简单的
伸展运动或深呼吸练习，有助身体恢复活
力。

虽然午休趴睡通常不会直接导致胃
下垂，但它确实会对胃部的正常消化运作
以及其他器官的功能产生一定的影响。

□来源：健康时报

眼睛周围长的这些小颗粒，
到底是什么？

眼周皮肤比较脆弱，容易出现一些细小颗粒，人们常常会说这是“脂肪
粒”。不过这可能是误解，我们眼角的小颗粒可不只是脂肪粒。而且，这些小
颗粒不仅会影响美观，还有可能是健康问题。

今天我们就来认识眼周常见的 4 种小颗粒，了解它们的特点和应对方法，
更正确地面对眼周这些小麻烦。

眼周出现的小颗粒主要有四种：粟丘疹、汗管瘤、丝状疣和扁平疣。它们
的成因、外观和处理方式各有不同，我们需要根据颗粒的特征来判断是哪一
种，以便采用正确的应对方法。下面的表格是对这几种小颗粒的总结。

粟丘疹（脂肪粒）

粟丘疹俗称脂肪粒，它的形成原因，一般是皮脂腺分泌过多皮脂，导致皮
脂堵塞在角质层，进而形成了小的囊肿，就好比装了水的气球皮。

它和营养过剩、使用眼霜一般没关系，但如果有过皮肤损伤、烫伤、频繁揉
搓等情况，有时候会通过破坏皮肤结构而间接引发粟丘疹。

粟丘疹主要出现在眼周和面颊上，外观上一般是白色的，偶尔有点发黄，
直径有一定变化，但一般比较小，大概是 1 到 3 毫米左右。另外，由于是个囊
肿，它摸上去较硬，好在不痛不痒，也不传染。

应对上，有这样几点思路：
眼周皮肤常规清洁；
•避免过度摩擦眼周皮肤，不要粗暴挤压，减少皮肤损伤；
•如有改善美观的需求，可以找皮肤科医生进行专业治疗，例如激光或针

挑。

汗管瘤

汗管瘤和粟丘疹有明显的不同，比如没有囊肿样的改变，不是那种圆形的
硬颗粒。

汗管瘤的病因是汗腺导管增生引起来的良性肿瘤，一般没有疼痛，偶尔会
觉得不舒服。

这个问题在女性群体更多一些，常对称分布在眼睑和眼下部位，外观上为
小而偏软的肤色或淡黄的颗粒，个数比较多。

汗管瘤不痛不痒，但可能会随着年龄增长而增多。不过，短时间内不会有
明显变化，也不会有传染性。

应对上，有这样几个原则：
•注意面部皮肤的日常清洁，但不用过度护理和护肤；
•一般都不需要做任何治疗，抹药没有效果；
•如果希望改善美观或担心不断增多，可以选择破坏性治疗，例如激光、

手术等。

丝状疣

丝状疣在国外也等同于指状疣，二者是同一个问题的不同称呼。
这是 HPV 引起的一种病毒疣，皮疹的特点就是长成细条或者手指状，偏肉

色，常见于眼睑和颈部。皮疹摸起来会偏硬，因为有角质化。
它有一定的传染性，比如频繁抓挠，尤其是抓破皮肤后，有可能会在附近

皮肤长出新的皮疹。
应对上，有很多办法，例如：
•别自行剪切或撕扯，以免病毒扩散引起感染；
•注意个人卫生，不要和他人共用毛巾等物品；
•可以在医生指导下抹药治疗，比如高浓度的水杨酸制剂；
•根据医生判断，可能还要推荐液氮冷冻或激光治疗。

扁平疣

扁平疣也是由 HPV 引起，通常出现在面部（包括眼周和额头）、手背和胳
膊。扁平疣通常表现为扁平、圆形或椭圆形的肉色或深色小斑点或小颗粒，不
会特别突起，不像粟丘疹那样呈球状。

扁平疣不痛不痒，容易群集生长。更要注意的是，它有传染性，甚至可能
比丝状疣更容易传染增多。常见的传染方式是自身传染，比如抓挠、过度摩擦
后，会在周围皮肤长出新的皮疹，好比播种一样。

应对方法有这样几个：
•避免频繁用手接触病变，不要抓挠，减少病毒传播的风险；
•洗脸、洗手动作轻柔，避免过度揉搓；
•避免共用毛巾等个人物品；
•可以在医生指导下抹药治疗，比如高浓度的水杨酸制剂；
•根据医生判断，可能还要推荐液氮冷冻或激光治疗。
眼周的小颗粒种类多样，粟丘疹、汗管瘤、丝状疣和扁平疣的成因和特点

各不相同，因此要根据颗粒的类型来选择最佳的应对办法。如果颗粒长期存
在或增多明显，应咨询皮肤科医生，采取合适的治疗方法，以安全有效地解决
问题。

□来源：科普中国

经常趴着午睡
会导致胃下垂？
真相是……

“中午不睡，下午崩
溃”。在快节奏的现代生
活中，午间小憩已成为许
多人恢复精力、提高工作
学习效率的重要手段。

然而由于条件的限
制，不少人只能选择在办
公桌上趴着午睡，醒来后
却常感到胃部不适，手脚
麻木。这不禁让人心生疑
虑：午休趴着睡是否会导
致胃下垂等健康问题呢？

●浦江旭威工艺饰品有限公司遗失公章一枚，声明作废。
●英泰联（杭州）智能科技有限公司遗失公章、财务章、法人章
（刘海军）各一枚，声明作废。
●杭州颖智达科技有限公司遗失公章、财务章、法人章（刘海
军）各一枚，声明作废。
●杭州迈领汽车服务有限公司遗失公章一枚，声明作废。
●景明环保设备（杭州）有限公司遗失公章一枚，声明作废。
●杭州市上城区朝日再生资源回收服务部(个体工商户)遗失公
章一枚，声明作废。

●杭州创赋控股有限公司遗失公章一枚，声明作废。
●杭州恒弋企业管理有限责任公司遗失公章一枚，声明作废。
●杭州恒一企业管理有限责任公司遗失公章一枚，声明作废。
●禧润通和（杭州）科技有限公司遗失由杭州市钱塘区市场监
督管理局于2022年10月11日核发的营业执照正副本，统一
社会信用代码91330127MA2CFK227C；公章、财务章、法人
章（陈昇权印）各一枚，声明作废。
●杭州杭舟宴餐饮管理有限公司遗失公章、财务专用章各一
枚，声明作废。
●杭州拉德堡德教育科技有限公司遗失财务章、法人章（王鑫
印）各一枚，声明作废。
●杭州科寻贸易有限公司遗失公章一枚，声明作废。

●杭州听鲜供应链有限公司遗失公章一枚，声明作废。
●桐庐县凤川街道逸通电动车商行遗失公章一枚，声明作废。
●杭州双宏钻井工程有限公司遗失公章一枚，声明作废。
●杭州市西湖区新苑酒店遗失公章一枚，声明作废。
●杭州御福健康管理有限公司遗失公章、财务章、法人章（夏为
连印）各一枚，声明作废。
●注销公告：宁波柠贝电子商务有限公司经股东会决议，本公
司决定注销，同时成立清算小组，现予以公告。债权人可自公
告之日起45日内要求本公司清偿债务或提供但保。
●宁波柠贝电子商务有限公司遗失由宁波市鄞州区市场监督
管理局于2019年02月21日核发的营业执照正副本，统一社
会信用代码91330212MA2CM2F453，声明作废。

●杭州差不多财务有限公司遗失公章一枚，声明作废。
●杭州亿邦布业有限公司遗失公章一枚，声明作废。
●注销公告：宁波的固酒店有限公司经股东会决议，本公司决
定注销，同时成立清算小组，现予以公告。债权人可自公告之
日起45日内要求本公司清偿债务或提供但保。
●宁波的固酒店有限公司遗失由宁波市鄞州区市场监督管理
局于2019年01月22日核发的营业执照正副本，统一社会信
用代码91330212MA2CLTQJ6D，声明作废。
●嘉兴禾一社文化传媒有限公司遗失公章一枚，声明作废。
●浙江莱邦品牌管理有限公司遗失公章一枚，声明作废。
●杭州莱邦会展有限公司遗失公章一枚，声明作废。

浙江分类广告

施工公告
因S26诸永高速公路施工需要，交通管理

部门计划对以下高速公路交通管制：
2024 年 11 月 26 日 7:00-16:00，对诸永高

速杭州方向直埠枢纽转湖州、金华方向匝道采
取全封闭的交通管制措施。期间往金华、湖州
方向车辆请绕行G60杭金衢高速次坞收费站。

该施工计划遇雨天等特殊情况顺延,届时
请过往车辆合理选择行车路线，关注电台和高
速公路沿线可变情报板、标志牌的信息指引或
拨打12122服务电话咨询，并服从交警及现场
管理人员指挥。施工带来不便，敬请谅解！

特此通告。
绍兴市公安局高速公路交通警察支队

绍兴市交通运输行政执法队
浙江省交通集团高速公路杭州南管理中心

2024年11月20日


