
分开链条

在收拾一盒链子时，珠宝匠发现了如图所

示的3根相连的链条，并决定把这链条分开。经

过观察，珠宝匠找到了只需打开1根链子就能分

开整个链条的方法。你找出来了吗？

硬币跳棋

还记得跳棋怎么玩吗？准备九枚棋子，像下

图一样放置在圆圈里，打×的地方空出来。

排好棋子后，按跳棋的规则，拿起一枚棋子，

沿着直线跳过另一枚棋子这样就可以拿掉刚刚
跨过的棋子。例如，5跳到×处后，便可拿掉7。需

要注意的是，不能不跳过棋子就直接移动到另
一空格中，无论跳几次都算一步。

如此反复行动，最后会剩下哪一枚棋子呢？

需要几步？

数独

在空白格填入数字，使其每行、每列、每一

个粗线格（3×3）内的数字为1~9，不重复。

水果密码

破译敌人密码，已知“香蕉苹果大鸭梨”的

意思是“星期三秘密进攻”，“苹果甘蔗水蜜桃”

的意思是“执行秘密计划”，“广柑香蕉西红柿”

的意思是“星期三的胜利属于我们”。那么，“大

鸭梨”的意思是什么？

“刚进诊室时我还好好的，坐在空调房几

分钟脸颊就红得发烫，连带着刺痛感都涌上来

了。”近日，26岁的小林（化姓）捂着脸找到宁

波市中医院皮肤医美中心叶姝副主任中医师。

小林受玫瑰痤疮困扰两年多，最近被这恼人的

“空调红脸”缠得尴尬症犯了。她说，上班避不

开空调环境，一到冬天自己的“大红脸”就成了

社交障碍。

叶姝透露，自去年12月中旬以来，“同款”

皮肤问题的接诊量显著走高，最多时她一天接

诊了10名玫瑰痤疮相关患者。

为何空调会让皮肤“闹脾气”？叶姝综合分

析，皮肤屏障受损与环境刺激的双重作用，再

叠加空调清洁隐患，让泛红问题雪上加霜。

“空调制热时会持续抽离空气中的水分，

导致室内湿度骤降，皮肤表面水分被热风加速
蒸发，角质层如同干涸的海绵，变得脆弱敏感，

屏障功能大幅下降。”她同时提到，空调出风口

的局部高温与室内整体环境形成温差，反复刺

激皮肤血管收缩、扩张，这正是脸颊泛红发烫的

关键诱因。另外，空调清洁死角也不容忽视。家

用空调过滤网、中央空调管道如果长期不清理，

会积聚大量细菌、霉菌等微生物，这些污染物随

热风扩散到空气中，附着在本就脆弱的皮肤上，

进一步加重炎症反应，让干痒、泛红更严重。

不过，归根结底，还是皮肤自身屏障存在

损伤。“普通人皮肤屏障若完好，除非长期被空

调直吹或处于极端环境，一般只会有轻微紧绷

感，不会出现明显大红脸。”叶姝介绍，玫瑰痤

疮患者本身就存在血管扩张、皮肤敏感问题，

屏障受损后对环境变化的耐受度极低，更容易

被空调环境诱发症状反复。

在接诊的患者中，二三十岁的年轻女性占

比最高，不少人本身就有玫瑰痤疮等基础皮肤
问题。

叶姝说，这一群体护肤意识强，但过度清

洁、频繁敷面膜等不当操作，反而会破坏皮肤

屏障；再加上工作压力大、情绪焦虑等因素，皮

肤易出现血管神经性反应，表现为持续或阵发

性潮红。“以小林为例，温度升高直接导致皮肤

血管扩张，空调环境加剧屏障失水，再叠加情

绪因素引发的神经高敏性，让泛红难以消退。”

叶姝特别提醒，如果面部潮红反复出现，

需警惕玫瑰痤疮的可能。这是一种与皮肤屏障

受损、血管神经高反应相关的慢性炎症性皮肤
病，在20~40岁人群中尤为常见，冬季空调环

境是重要诱发因素。

出现“空调红脸”，应该怎么办？叶姝给出

几点专业建议：不同症状需采取不同应对方

式，轻度可居家护理，重度需及时就医，避免小

问题拖成慢性皮肤困扰。

据《宁波晚报》

30岁的张女士(化姓)是一家公司主管，最近

半年被一个“怪毛病”缠上———每天早上一踏
进办公室，太阳穴就开始隐隐作痛，慢慢扩散

到整个脑袋，就像被麻绳勒紧了一样；更糟糕

的是，每逢总结汇报业绩的紧张时刻，她的头

痛症状会加剧，完全无法集中注意力。更奇怪的

是，只要下班离开公司，张女士的头痛就会自行

缓解，周末在家休息时更是完全没事。张女士曾

在单位附近的医院做了脑部CT等检查，结果都

显示正常，没能明确头痛发作的原因。

一度怀疑“中风了”，结果却
是“身心反应”

随着时间推移，张女士上班时的头痛症状
并没有缓解，甚至还发生过2次短暂的“大脑

空白”，这让她一度怀疑自己“中风了”，心情

更加焦虑，工作也受到明显影响。经同事推荐，

张女士来到南京市第一医院神经内科头痛门
诊，神经内科主任医师刘春梅接诊。

经检查，张女士的头颅MRI、脑电图、24
小时动态血压等结果均正常。刘春梅在问诊中

了解到，张女士日常加班较多，工作压力大，睡

眠严重不足。刘春梅为张女士进行了心理量表
评估，结果提示中度焦虑(GAD-7焦虑量表11

分)伴轻度抑郁(PHQ-9抑郁量表6分)。因此，

考虑张女士是长期压力诱发的紧张型头
痛———该类头痛常常是压力和情绪诱发的躯
体化表现，属于典型的“身心反应”。

随后，刘春梅为张女士制定了综合干预方
案。经过3个月的治疗，张女士工作时发生头
痛的频率明显降低，而且头痛程度也减轻了。

专家介绍，其实张女士的情况并不少见。

有调查表明，不少职场人都遇到过“一上班就

头痛”的情况，其中80%和压力、心情、工作环

境有关。这是身体在悄悄抗议：身心压力过大，

需要给予足够重视。

据悉，当大脑把工作和“高压、累”绑在一

起后，身体会启动一套应激模式：释放皮质醇

和肾上腺素等激素，导致脑内神经递质失调。

这些改变可能导致脑血管收缩，头颈部及肩膀

的肌肉一直紧绷，时间长了就形成“紧箍咒”一

样的头痛。

诱发因素包括高强度任务、同事关系紧

张、和领导沟通不顺，这些都是常见的诱因。办

公室的照明太亮或太暗、通风不良、复印机/打
印机散发的油墨气味、空调温度过高或过低、

持续的噪声(如电流声、人语嘈杂声)等环境刺

激也可能成为常见诱因。

生活习惯方面，睡眠不规律、过度节食或

暴饮暴食、摄入过多咖啡因、平时缺乏运动等，

也可能成为头痛的诱因。

此外，不良坐姿如长时间伏案工作、低头看

屏幕等不良坐姿(如脖子前伸、耸肩)也会导致头
颈部和肩部肌肉持续紧张，诱发头部不适感。

缓解“一上班就头痛”，可分
三步走

1.快速缓解。短暂离开“高压”环境，去接

杯水，轻轻转动颈部，按摩一下太阳穴和头皮，

或用温热的毛巾敷在脖子后面。用“4~7~8”呼

吸法(吸气4秒，屏息7秒，呼气8秒)快速平复神
经系统。

2.日常预防。明确了解“这是压力在身体

上的真实反应，不是脑瘤或中风”；优化工位环

境，把电脑屏幕调到和眼睛平齐的高度，长时

间看电脑可以戴副防蓝光眼镜；有条件可以摆

点绿植，既养眼又能改善空气；尽量睡够7~8

小时，睡前1小时别玩手机。

3.长期管理。

压力管理：每天花10分钟放空或写日记疏
导情绪，拒绝职场内耗；和信任的领导、同事沟

通工作负荷，寻求支持。

任务管理：拆解庞杂任务，完成一项就给

自己正向反馈；优先处理最紧迫的事情。

饮食建议：多吃坚果、绿叶菜、牛奶、鸡蛋

补充镁和维生素B2；少吃甜食、少饮浓茶。

坚持运动：每周运动3次，快走、游泳、瑜伽

均可。

需要注意的是，并不是所有“上班头痛”

都是压力引起的，如果出现突然发作的剧烈
头痛；由发热、体位改变、咳嗽或运动诱发的

头痛；尤其是伴有新发神经系统缺损症状，如

肢体无力麻木、言语不清、视物重影、行走不

稳、意识水平下降、记忆或性格改变、癫痫发

作等，高度提示可能存在器质性病因，一定要

立即就医。 据《扬子晚报》
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30岁女高管一上班就头痛
医生提醒：这是身体在抗议，多个因素可能诱发“身心反应”

空调一吹就成“大红脸”？
最近很多年轻人中招


