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含胸驼背、高低肩、脖子歪……如果你

的孩子有这些迹象，家长就要警惕了，孩子

很可能是青少年脊柱弯曲异常。

目前，我市青少年脊柱侧弯防控工程已

启动，筛查人员将陆续走进全市各中小学

校，对全市120万名青少年进行脊柱侧弯筛

查。

据统计，我国中小学生发生脊柱侧弯人

数已经超过500万，并且还在以每年30万左

右的速度递增，其中超过80%的患者为青少

年。

脊柱侧弯已经继肥胖、近视之后，成为

危害我国儿童青少年健康的第三大疾病。如

果不及时发现、治疗，将会影响孩子一生。
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从健走达人到跑“马”健将，王常
利一次次完成对自我的挑战。

然而8年前，他可是家人眼里的“药
罐子”。

王常利，54岁，天津铁路分局沧州
车务段职工。他 1米 75的身高，体重最
重时达到 90公斤。走路气喘吁吁，肚子
大得弯不下腰，还患上高血压、糖尿
病、失眠等症。越胖，越懒得动，越不
运动，越胖，恶性循环。

人到中年，身体却频亮红灯，王常
利下决心转变——从健走开始。

第一天跟着大伙儿健走，王常利就
想放弃。早晨 5点起床，他勉强爬起来；
10分钟走下来，就被别人落下很远。坚
持了500米，就已经累得走不动了，蹲在
地上直喘气。

“当时真不想继续了。”王常利说，
第二天起床，他腿酸脚疼，可看着满桌
子的药，他咬咬牙，又准时来到集合
地。这一次，王常利不追着别人走了，
他按照自己的节奏、频率，调整呼吸和
步伐。由几百米到 1 公里，再到 10 公

里、20公里……王常利瘦了，身体也越
来越好。

万事开头难，只要坚持下来，就会
有收获。

时间久了，王常利又向长跑发起挑
战。

2017年，他报名参加沧州市半程马
拉松比赛。这是他第一次参赛，现场人
山人海，和众多长跑爱好者共同比拼，
王常利难掩兴奋与激动。

当他跑到 16公里处，双腿像灌了铅
似的，速度也逐渐慢了下来。“加油！加
油！”周围经过的跑友纷纷给他鼓劲，王
常利又重燃斗志。原本他只是想感受马
拉松赛场的氛围，却没想到竟坚持到了
最后。冲过终点时，王常利兴奋得跳了
起来！他成功了！

自此，王常利在马拉松赛道上一路
驰骋。

渐渐地，王常利已经不满足半程马
拉松比赛，开始向全程马拉松发起挑战。

2019年，他参加了河间诗经国际马
拉松比赛。由于前半程发力过猛，体能

消耗过大，最后2公里，王常利的体力跟
不上了，双腿也不听使唤。跑不动，他
就走。“此刻，只有前进，没有放弃！”
王常利咬牙坚持。

4小时20分，王常利超越了自我，完
成挑战。

长跑，仿佛有种魔力，吸引人不断
发起挑战。一个月后，王常利又出现在
马拉松赛场上。

日本著名作家村上春树说，自己喜
欢跑步的一个很大原因，是享受跑步中
那段独处的时间。王常利也是这样。

如今，对他来说，长跑更多的是一
种享受。一路观景，花红柳绿、空气清
新，现代化的建筑、古朴的街巷，尽收
眼底。王常利跑出了健康，更跑出了生
活的乐趣。

本报讯 （记者康 宁） 当 肠 胃 不 舒 服 时
候，你第一时间认为是什么原因？吃的东西
不 干 净 ？ 三 餐 不 规 律 ？ 暴 饮 暴 食 ？ 熬
夜？……殊不知，有些肠胃不适，可能是不
良情绪所致。

大家经常会有这种感觉，追剧时，被反派
角色“气得胃疼”；辅导孩子功课，刚教完第一
道题就被“气饱了”；甚至有的人因为生气或紧
张，而出现假性呕吐现象……

“胃的蠕动、泌酸与‘脑—肠轴’密切相
关。”沧州中西医结合医院心理科主任韩庆林
说，当人愤怒、生气、紧张、焦虑、恐惧、抑
郁等不良情绪传输到大脑中枢神经时，会产生
神经冲动，通过“脑—肠轴”将信息传输到胃
肠，影响胃肠蠕动、分泌功能，使胃肠发生痉
挛或动力不足、胃酸分泌增多或减少，从而产
生胃胀、胃痛、嗳气、恶心呕吐、食欲不振、
反酸、腹鸣、腹泻等症状，导致胃食管返流、
胃炎、消化性溃疡、肠易激综合征等疾病的发
生，这就是所谓“气得胃痛”的道理。

因此，胃被称作“人体的第二大脑”，是最
容易受情绪影响的器官之一。

“胃病‘三分治，七分养’。”韩庆林建议，
日常生活中，要劳逸结合，避免长期精神紧
张，保持规律作息。通过积极健康的方式，如
跑步、游泳、瑜伽、冥想等来排解不良情绪，
有助于缓解紧张焦虑等不良情绪。

夏天气温炎热，喝对了茶既清新爽口、解渴消
暑，又能解决各种小问题。

吃坏肚子喝姜茶乌梅饮

做法：将生姜 10克、乌梅肉 30克切碎，和绿茶
6克放入保温杯中，用沸水冲泡，盖严盖子，温浸半
小时，再加红糖少量。稍放一会儿，趁热一次喝下，
每日3次。

功效：清热生津、止痢消食、温中，用于夏季各
种饮食不洁引起的腹泻、痢疾等。

生姜有发汗解表、温中止呕、温肺止咳、解鱼蟹
毒的作用，在伤食呕吐时或者在吃松花蛋或鱼蟹等水
产时，通常会放上一些姜末、姜汁。

乌梅可以收敛神气和汗液，能生津止渴、止泻止
血、和胃，可用于汗出过多、心神涣散、心慌不安、
食欲不振者。脾胃虚弱、遇冷腹泻者不适合饮用此
茶。

咽喉疼痛喝甘桔汤

做法：将桔梗 6克、生甘草 3克切成小片或者磨
为粗末，以沸水冲泡，代茶频饮，每日2次。

功效：清热解毒、祛痰止咳、缓急止痛、调和药
性的作用。桔梗味苦、辛，性微温，入肺经，能祛痰
止咳，并有宣肺、排脓作用。可见二者相配，能宣
肺、利咽。

《小儿药证直诀》记载煎药可用于解小儿肺热、
风热上壅、咽喉肿痛。该茶饮用于未成年人可小量频
服，即用1/3量，每日服用3至4次。

汗多口干喝五味枸杞饮

做法：将五味子 6克、枸杞子 8克一起放入锅中
加净水800毫升，用文火煎沸，滤出清液，倒入盖杯
中，加白糖5克，搅匀，分次饮用。

功效：健脾胃，补肝肾，养心血，生津止渴。夏
天自觉困乏无力、汗出较多、口干的人，即“夏虚”
的人，用五味子与枸杞子一起煎汤服用或者开水泡
饮，能使人精神倍增，五味枸杞饮是夏季养生补益佳
品。

五味子酸而性温，有补气生津、止泻安神等多重
功效。特别与枸杞子合用，具有补肝肾作用。

适用于五脏虚亏、气血不足或长期劳神、熬夜生
活不规律所导致的疲乏无力、面无血色、腰膝酸软、
心慌失眠等症状的
人群。

据《生命时报》

天热一杯茶天热一杯茶
爽口又消暑爽口又消暑

四点支撑

动作要领：双手撑地，双脚掌着地，
膝盖悬空，收紧腹部，保持背部平直。吸
气，胀起肚子；仰起头部，背部向下沉。
低头，弓起背部，收腹。

练习次数：10至15个/组*3组
平板支撑

动作要领：屈肘，小臂与前脚掌撑
地，耳、肩、髋、膝、踝呈一条直线，手
肘朝脚的方向用力， 脚尖用力向前勾
起，与地面摩擦力对抗，小臂按紧地面。

练习次数：1分钟/组*3组
燕飞

动作要领：俯卧在瑜伽垫上，双臂用
力向脚的方向伸，双肩向后夹紧、膝盖离
地，头、颈保持自然姿态，不要仰头。

练习次数：10至15个/组*3组
臀桥

动作要领：仰卧在瑜伽垫上，双腿屈
曲略宽于肩，脚跟踩地；发力将臀部抬起
至大腿与身体呈一条直线，臀部抬起时上
背部支撑地面，下落时下背部贴地，但臀
部悬空。

练习次数：10至15个/组*3组
踏车运动

动作要领：仰卧在瑜伽垫上，双臂贴
紧地面，双腿与地面呈 30°角；双腿交替
屈伸，感觉在向后蹬一辆自行车，动作尽
量缓慢，不可用力蹬腿；下背部始终贴紧
地面。

练习次数：10至15个/组*3组

““气得胃疼气得胃疼””有依据有依据
控制情绪多调养控制情绪多调养

新知新知健康健康

正在读高二的女孩陈晨最近常常感
觉腰痛、脖子酸，起初以为是学习劳累
所致，休息了几天后仍不见好转。到医
院检查发现，她的腰椎向右侧弯、旋
转，脊椎也右侧弯明显。

“长期坐姿不良、低头玩电子产品、
缺乏锻炼、背过重单肩背包等习惯，导
致越来越多青少年患上脊柱侧弯。”沧州

中西医结合医院推拿康复科主任陈华
说，青少年脊柱侧弯大部分是特发性脊
柱侧凸，除了与环境及生活习惯有关
外，还和遗传、神经系统异常、骨骼生
长异常、激素及代谢功能障碍等因素有
关。

有些儿童青少年出现驼背、高低肩
等情况，家长以为只是习惯不好，没有

重视。由于青少年骨骼尚在发育中，病
情会迅速发展，若没有及时发现和治
疗，会形成严重的畸形，甚至会阻碍心
肺功能正常发育。

不仅如此，青少年心理正处于发育
的敏感期，若发现自己体态异于常人，
往往出现自卑等情绪，甚至还会引发社
交恐惧等问题。

身心受到双重伤害

青少年脊柱处于成型期。因此，不
良的行为习惯，很容易让脊柱受伤。

“脊柱侧弯多发于 10岁到 16岁年龄
段，尤其到了青春发育期，病情会发展
得十分迅速。”陈华表示， 女孩在月经
初潮前后、男孩在变声期，这个时段是
孩子生长的高峰期，也是脊柱侧弯快速

形成期。最常见的表现是胸椎凸向右
侧。由于激素等原因影响，此问题女孩
明显多于男孩。

青少年脊柱侧弯早期表现隐匿，很
多症状因不明显而被忽略。

“当发现孩子双肩不等高，衣服领口
总歪、后背一侧隆起、走路骨盆倾斜时，

家长一定要引起重视，这些都是脊柱侧弯
的早期信号。”沧州市中心医院青少儿脊
柱侧弯防控工作负责人刘杨说，如果未及
时干预，脊柱侧弯会迅速发展。成年后脊
柱将无法正常支撑身体的重量，易出现腰
背疼痛。若压迫了脊髓神经，患者还会出
现双下肢麻木、无力、行走困难等症状。

多发于10岁到16岁

防治脊柱弯曲异常的关键是“早预
防、早发现、早治疗”，以防弯曲程度进
一步发展。

“在所有的脊柱侧弯青少年中，只
有 2%的患病者需要手术，绝大多数患
病者都可在发病早期通过改变生活方
式、调整姿势、手法复位、佩戴支具
等方法治愈。”市卫健委相关负责人表
示。

“适当增加体育锻炼，是正脊的有
效方法。”陈华建议，倡导每天中高强
度运动 （有氧运动） 累计不少于 60分
钟，每周进行体育活动锻炼肌肉力量
或做抗阻运动不少于 3天。可增加一些
对称性的背伸肌群的锻炼或牵拉，以
及脊柱核心肌群的锻炼，如背肌练

习、单杠、平板支撑等。尽量避免以
单侧为主的运动，如羽毛球、乒乓
球、网球等。

同时，合理安排学习和休息时间，
纠正不良站姿和坐姿，控制电子产品使
用时间，不久坐，课间或休息时做一些
放松颈肩腰背及四肢关节的动作。

睡觉时应尽量以仰睡为主，最好准
备两个枕头，一个枕脖子，一个夹在膝
盖处。

我市将青少儿脊柱侧弯防控工程纳
入今年 20项民生工程之中。市卫健委、
市教育局联合制定了《青少年儿童脊柱
侧弯防控工程工作方案》，组建了市青少
年儿童脊柱侧弯防控中心，在各县
（市、区）遴选了一批筛查机构和防控机

构，对全市所有适龄青少年进行脊柱侧
弯筛查。筛查结果将通过筛查仪自动上
传至系统，学生家长可用手机扫描查询
码查询筛查结果。帮助孩子挺直脊梁，
少走“弯”路。

此外，我市还组建了市级脊柱侧弯
防控工作专家小组，依托沧州中西医结
合医院（骨科·康复院区），成立了市
青少年儿童脊柱侧弯防控中心。对于
筛查中显示异常的青少年，中心将依
照其脊柱侧弯的程度和具体情况，按
照一人一策一方案的方式，制定不同
的防控和治疗方案。同时，中心将指
导各地防控机构按照省市两级规范的
技术标准，给确诊脊柱侧弯的学生，制
定中西医结合干预的治疗方案。

早治疗也需改变生活方式

链接

矫正脊柱侧弯的动作

6月6日是全国“爱眼日”。昨天，“乐目堂”献
县高级养眼师李朝霞来到献县匠心英杰小学，为学生
们义务普及养眼护眼知识。截至目前，她已经进行了
30场眼健康公益讲座。 张继秋 摄
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资料片资料片


