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33个重点个重点、、1212个健康食谱个健康食谱

““补冬补冬””不不““盲补盲补””

忙 完 了 一
天的工作，窝在
沙发上刷手机，
舒服又惬意。可
你知道吗，这个
习惯却在不知不
觉 中 伤 害 着 脊
柱。

此外，趴桌
上睡觉、跷二郎
腿、“葛优瘫”……
看似舒服的姿势，
可能会造成肌肉、
骨骼、关节慢性
劳损，日积月累
导致颈椎病、高
低肩、腰椎病、长
短腿等。

记者从市区
各 大 医 院 了 解
到，长期低头刷
手机、久坐等不
良方式，致使脊
柱疾病越来越年
轻化。尤其是高
低肩、驼背等脊
柱 侧 弯 的 发 生
率、检出率持续
上升，这种病以
往 多 发 于 中 学
生，如今在小学
生甚至幼儿园孩
子身上也屡见不
鲜。

新知新知健康健康

适度有节制适度有节制 甩开甩开““时尚病时尚病””
□ 本报记者 尹 超

不良习惯让三成青少年“脊”病缠身
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当心花式面包当心花式面包

健康只是健康只是““噱头噱头””
□ 本报记者 尹 超

前不久，某知
名主播带货的一款

“低脂全麦面包”被
检测出营养成分和
能量虚标，在网上
引发热议。其实，
即便没有虚标，很
多花样面包也没有
宣传的那么好。“零
糖 ” 饮 料 、 养 生
锅、安全筷、防蓝
光眼镜……吃穿用
类商品，不少加上
健康养生“噱头”，
来吸引消费者目光。

“我经常买一些
主打低脂、低糖的面
包、点心，但其实和
普通的没太大区别，
除了价钱贵，吃多了
长肉、牙疼都不耽
误。”市民李智云
说，如果是普通食
品，还会控制自己少
吃，号称低卡、低
糖、低脂的会不自觉
多吃一些。李智云经
常买一些手工甜点，
虽号称低脂、健康，
但吃起来还是很甜。

据 了 解 ， 目
前，我国对于“全
麦面包”还缺乏相
关标准，市售“全
麦面包”自由发挥
的空间很大。有些
全麦粉添加量甚至
排在配料表的后几
位，跟普通白面包
区别不大，很难起
到降低热量、控制
体重、延缓血糖上
升等作用，甚至还

可能让你误以为是
全麦面包而多吃，
增加长胖风险。

还有很多“全
麦面包”为了提升
口感，糖油盐的添
加量都不低。

一些果脯面包、
奶油面包、牛角包等
面包的配料大多相
似，主要成分为高筋
小麦粉、水、糖和
油。因为加了大量的
糖和油，“甜腻、好
吃”是这类面包的代
名词。“尤其是牛角
包、起酥面包、千层
面包这种层次分明、
味道酥香的产品，油
脂含量往往很高，而
且大都属于饱和脂肪
酸含量高的油，甚至
还有不太健康的油
脂，要尽量少吃。”
资深营养师赵红说。

面包花俏，营
养未必更好。很多
面 包 在 添 加 “ 装
饰”的同时，为了
口感香甜可口，会
顺带添加一些油和
糖，挑选时还是要
仔细看配料表。

低头久坐低头久坐、、跷二郎腿跷二郎腿、“、“葛优瘫葛优瘫”、”、趴着睡……趴着睡……

你的脊柱还好吗你的脊柱还好吗你的脊柱还好吗
□ 本报记者 康 宁

“冬季进补，上
山打虎”。按照中国
人的习惯，冬天是对
身体“进补”的大好
时 节 ， 俗 称 “ 补
冬”， 但也不能“盲
补”。

养生记住三原则

1. 养 肾 —— 少
咸多苦

寒冷的天气进
补，饮食应少咸多
苦。冬季为肾经旺
盛 之 时 ， 而 肾 主
咸，心主苦。若冬
季咸味吃多了，就
会使本来就偏亢的
肾水更亢，从而使
心阳的力量减弱，
所以应该多吃些苦
味的食物，以助心
阳，这样就能抗御
过亢的肾水了。

2. 养 胃 —— 少
寒多温

冬季进补应驱寒
暖胃。根据中医“虚
则补之，寒则温之”
的原则，在食补中采
用温补类粥品进行调
理，在膳食中应多吃
温性、热性食物，以
提高机体的耐寒能
力。

3. 养 神 —— 早
睡晚起

养生最直接的方
法就是早睡。冬季应
早睡晚起，着眼于

“藏”，不轻易扰动阳
气，也不过度忧心操
劳、躁动心神。

但因天气寒冷，
睡眠会受到一定影
响，建议有条件的最
好睡个午觉，也能有
效预防冠心病、心梗
等心脏疾病的发生。

进补 记住“四个三”

三种菜
●白萝卜——消

食清火

●山药——健脾
益胃

●莲藕——清热
健脾

三种果
●甘蔗——清热

润燥
●梨——润肺通

便
●柚子——下气

消痰
三碗“汤”
●芡实鸡肉汤

——益气养胃
●栗子羊肉汤

——补肾强筋
●红薯生姜汤

——益气润肠
三碗“粥”
●生姜苏叶粥

——祛寒平喘
生姜苏叶粥中生

姜是中医常用的药
材，有祛痰、祛寒、
补气、除痘、平喘的
作用，而苏叶也有发
散风寒的作用。白粥
熬好后加入 10 克苏
叶，3片生姜，开锅
后即可食用。

●松子粥——润
肺滑肠

松 子 仁 50 克 ，
碾碎，同粳米 50 克
煮粥，粥熟温后冲入
适量蜂蜜即可，宜早
晨空腹及晚上睡前服
食。

●海鲜粥——清
补养生

海鲜粥是非常
适宜冬季清补的药
膳之一，以粳米、
虾仁、文蛤、螃蟹
为主要材料。若阴
虚内热明显，则稍
加温热的海虾；若
脾胃虚寒者，则可
多加海虾，少用文
蛤和螃蟹，且可加
姜丝加强暖胃和中
的效果。

——据《健康时报》

女性因身材焦虑导致过度减
肥、耳机耳、手机手……现代生活
惹来了不少“时尚病”。既要享受
生活，又要不得现代病，怎么才能
做到？

不吃碳水，不吃晚饭，借助药
物，穿束身衣……如今减肥已经成
为现代女性挂在嘴边的话题，各类
层出不穷的减肥方式让人眼花缭
乱。女性身材焦虑的同时，过度减
肥也带来许多健康问题。

女性减体重要健康苗条不要骨
感。“真正的减重，是减脂增肌，
减重不当，会带来骨密度和肌肉流
失。过于消瘦可能会引发贫血、脱
发、不孕以及骨质疏松等问题。”
沧州中心医院内分泌三科主任李佳
芮说。

“肥胖是多种疾病的诱因，减

重市场方式种类繁多，需选择正确
有效的方式，首先应该根据自身情
况，选择适当运动，让自己动起
来。”沧州中西医结合医院运动足
踝科主治医生袁令晨说，健康的减
重离不开合理膳食，一日三餐的巧
妙搭配，精准营养可以帮助女性控
制体重。

合理膳食，适度运动，摆脱身
材焦虑，以平常心面对减肥，健康
才是最重要的。

市民王倩前段时间耳朵胀痛、
头疼，去医院检查发现听力严重受
损。“上班、跑步途中经常戴着耳
机听歌，声音又放得大。其实知道
伤耳朵，但就是控制不住自己。”
王倩说。

不少年轻人，平日花在路上的
时间比较长，走路、乘车、跑步时
戴耳机听音乐、玩游戏。然而，在
这个看起来时尚的习惯背后，却隐
藏着无形杀手。

沧州中西医结合医院耳鼻喉科
医生刘大英介绍，戴上耳机后，外
耳几乎处于闭塞状态。在公交车、
喧闹的大街等嘈杂环境下使用耳机
时，往往会将耳机音量调得很大。
高音量的音频声压直接进入耳内，
集中传递到很薄的耳膜上，对耳膜
听觉神经的刺激比较大。长期处于
70分贝到 90分贝噪音之下，会使
人的神经细胞受到损害；尤其是青

少年，听觉器官还未发育成熟，耳
机对他们的伤害更是明显。长期用
耳机听音乐玩游戏的孩子，不仅会
听力下降，还可能会出现烦躁不
安、记忆力减退、注意力不集中等
情况。

使用耳机时，音量最好控制在
听歌时还能听到别人说话为宜，以
免过分刺激耳朵。而且连续使用时
间不能过长，每听半小时，最好取
下耳机休息一会儿；青少年最好不
用耳机，如果一定要用，最好选用
正规厂家生产的外罩式耳机。

“听力的损伤总是在不知不觉
中，很多人都是在听力下降很严重
时才去医院，耽误了最佳治疗时
间。”刘大英说。

“我的手指最近很疼，活动起
来咯吱咯吱响。”市民刘茗依用手
机时，经常用力的两个手指就会很
疼，休息一段时间则会减轻。“咨
询了一位医生朋友，朋友让我少玩
手机，这就是典型的‘鼠标手’。”
刘茗依说。生活越来越多彩，但紧
跟生活而来的“时尚病”也无处不
在。“应保持平和心态，适度追
求，节制享受，运动起来，保持身
心健康。”刘大英说。

近几个月，12 岁的美美总
说腰酸背痛。起初，家长以为孩
子是学习累、压力大造成的。可
最近，美美妈妈发现孩子有点高
低肩，赶紧带孩子来医院就诊。
经检查，美美被诊断为脊柱侧
弯。

“脊柱侧弯在青少年人群中

发病率较高。这与他们斜趴着写
字、长时间玩手机电脑、跷二郎
腿、背单肩包等不良习惯有
关。”沧州中西医结合医院脊柱
一科副主任王军说。

有关数据显示， 30%的青
少年因为坐姿不良等原因出现
腰背痛、颈椎痛等病症。脊柱

侧弯，不仅影响体型外貌，还
会造成腰腿疼痛，严重者影响
心肺发育。

“脊柱侧弯早期，患者一般
感觉不到不适，往往到了病情
严重时才会被发现，因此容易
错过最佳治疗和预防期。”王军
建议，当孩子出现这些情况

时，家长需要提高警惕，如两
肩不等高；两个肩胛骨有某处
凸起；腰部两侧不对称；女孩
双乳发育不对称；用食指和中
指轻按孩子脊柱往下划动，划
出的不是一条直线…… 这时，
家长应尽快带孩子到医院就诊
明确病情。

天气渐冷，
但阻挡不住市民
健身的热情。运
河 边 ， 体 育 场
上，小游园里，

“动”起来的人
们，热气腾腾。

魏志广 摄

颈椎、胸腰椎成受伤痛点

很多人没想到，坐着会比站
着还“累”，不适的坐姿会让腰
椎负荷达200公斤。久坐不动+姿
势不正，正在毁坏你的脊柱！

“颈椎和胸腰椎是脊柱较易
受伤的部分。”王军说，在脊柱
科门诊中，颈椎病患者约占
40%，腰痛患者也占 40%左右。
究其原因，颈椎的活动度最大，
也最易发生劳损，常见有肩颈疼
痛，有的还伴有头晕、耳鸣、恶

心等。胸腰椎位于胸椎和腰椎的
交界处，腰椎活动范围较大，胸
椎却相对固定，这种差异令胸腰
椎容易受伤。

一般情况下，中老年人是脊
柱病的高发人群。但随着手机、
电脑等电子产品盛行，低头族随
处可见，脊柱病呈现出发病增多
和年轻化趋势。

人们的一举一动都离不开脊
柱，而一些不经意的动作，也在

无形中伤害着脊柱。
“脊柱最怕久坐、受凉、动

作过猛、身姿歪斜、卧具不合
适。”王军说，久坐时，腰部承
受的压力大，颈椎处于前倾的姿
态，很容易导致脊柱疲劳。大部
分的腰椎病都是久坐出来的。

现在，气温下降，脊柱病人
明显增加。寒冷会导致脊柱韧带
受伤、肌肉僵硬，影响血液循
环，进而损伤脊柱。而在炎热的

夏天，使用空调、电风扇时，脊
柱也要注意防凉。

另外，床垫、枕头等卧具不
合适，也会损伤脊柱。床垫不能太
硬或太软；枕头高度应该是枕下去
后与拳头差不多，形状为颈部稍高
头部稍低的。桌椅也很关键，椅背
最好有前凸设计，可在后腰部位放
个小靠垫，帮助减轻腰部压力。桌
子最好选择前高后低的，以便减少
工作时腰向前弯的程度。

并非所有脊柱病都可推拿

脊柱内连五脏六腑，外接四
肢百骸，被称为人体的“第二生
命线”。与其被动受脊柱病困
扰，不如学会针对痛点保护脊
柱。

“日常保健预防，从小事做
起。”王军建议，改变不良的生
活工作方式，长期伏案工作的

人，1小时左右就应活动一下，
做些扩展运动。不要躺在床上看
书看电视，不要睡过高的枕头。

加强运动保健。科学运动能
够增强脊柱两侧的肌肉力量，从
而减少脊柱压力。游泳、慢跑、
太极拳、八段锦等，都是保护脊
柱不错的运动项目。同时，还可

以借助公共健身设备，做些锻炼
腰背运动；锻炼颈椎时，可练习
向后仰头、展臂的“小燕飞”动
作。

有时，颈椎、腰椎不舒服，
很多人会到推拿理疗店里“松松
筋骨”。“适当的专业推拿可以起
到放松筋骨的作用，但并不是所

有脊柱疾病都可以通过推拿来缓
解症状，特别是颈椎病患者须谨
慎。”王军提醒，在不知病情的
情况下，有时盲目推拿按摩反而
可致病情加重，造成脊髓、神经
根压迫。颈部不适切不可找人随
意按摩，应到正规医疗机构治
疗。

天冷健身天冷健身 热热


