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让亲子关系让亲子关系
成为孩子温暖的港湾成为孩子温暖的港湾
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腰椎间盘突出症缠上青少年腰椎间盘突出症缠上青少年？？
本报记者 宁美红

腰椎间盘突出症是一种较为常见的
脊柱退行性病变，原本多发于中老年
人，然而记者采访发现，近年来青少年
腰椎间盘突出症患者呈现增多趋势，有
的孩子十几岁便饱受腰椎间盘突出症困
扰，影响了正常生活和学习。

十几岁孩子得了腰椎间盘突出症

从去年起，17 岁的刘峰 （化名）
便受腰疼困扰。起初，疼痛还能通过平
躺暂时缓解，可随着时间推移，痛感逐
渐从腰部蔓延到臀部、大腿。近来，刘

峰实在疼痛难忍，便在家人陪同下前往
医院就诊。

“大夫，我下个月就要高考了，疼
得没办法专心复习。”诊室里，刘峰满
脸焦虑。经检查，医生确诊他患有腰间
盘突出症，且病情已达到手术指征。

沧州中西医结合医院骨科院区疼
痛科主任柴俊龙在综合评估后建议：现
阶段可以先采取保守治疗，以减轻疼
痛为主，等高考结束后再进行手术。

柴俊龙说，刘峰的情况并非个例，
这主要和孩子们久坐、缺乏锻炼有关。

记者进一步采访发现，近年来，青

少年患腰椎间盘突出症的病例数量呈明
显上升趋势。柴俊龙介绍：“过去，腰
椎间盘突出症的患者主要集中在 30岁
到 50岁之间，人群主要是司机、建筑
工人及需要长期负重的职业人群，但近
几年，20岁以下患者显著增多，我们
接诊的年龄最小的患者只有15岁。”

患病人群缘何低龄化

腰椎间盘突出症是常见的脊柱退行
性疾病，主要由于腰椎间盘退变、损伤
或老化，导致椎间盘的髓核组织从破裂
的纤维环中突出，压迫周围神经根、脊
髓或马尾神经，进而引发腰腿疼痛、麻
木、酸胀等症状。

“青少年患上腰椎间盘突出症，主
要原因是不良习惯。”柴俊龙指出，体
育锻炼不足是重要诱因之一。腰背肌
肉、韧带等组织若得不到有效锻炼，对
腰椎间盘的支撑力就会减弱，从而增加
患病风险。“临床中，许多学生患者反
映，他们课间大多坐在座位上，平时也
很少参加运动。”

“另外，不少年轻患者存在肥胖问
题。一方面，缺乏锻炼会导致腰背肌肉
对脊柱的保护性减弱；另一方面，肥胖
会进一步加大腰椎所承受的压力。”柴
俊龙说。

柴俊龙表示，许多青少年患者长时
间久坐，午休时只能趴在课桌上，部分
孩子的书包过重，有的高个子学生因课
桌高度不匹配，不得不弓腰适应。这些
都会持续压迫腰椎，使其过早出现退行

性改变。
柴俊龙说：“每到中考体测前一两

个月，因突击强化训练前来就诊的学生
就会明显增多。这些患者多数是肌肉拉
伤，不过，过度训练也可能增加腰椎间
盘突出的风险，锻炼切忌操之过急。”

青少年如何守护腰椎健康

柴俊龙指出，腰椎间盘一旦出现退
变则不可逆，青少年过早患上腰椎间盘
突出症，会对生活、学习和工作产生终
生影响。

“青少年可以从生活习惯、运动锻
炼等方面入手，保护腰椎健康。”柴俊
龙建议。

在生活中避免久坐。建议课间主动
起身活动，可以通过伸展运动唤醒腰背
肌肉，如直立后双手交叉举过头顶拉伸
脊柱，激活身体机能，防止因长时间学
习导致的肌肉僵硬。同时，注重减轻脊
柱负担。选择宽肩带、有腰部支撑的双
肩包，包内物品重量要控制在青少年自
身体重的10%以内。

在运动锻炼方面，要强化腰背力量
以稳固脊柱。睡前可以做两组平板支撑
和仰卧卷腹，加强核心力量，提升腰椎
稳定性。此外，锻炼应循序渐进。推荐
选择羽毛球、乒乓球等横向移动的运动
项目，提升脊柱灵活性。

柴俊龙特别提醒：“当青少年出现
腰腿疼症状时，要前往正规医院就诊。
切勿盲目进行按摩，以免导致问题进一
步加重。”

近期，电视剧《无尽的
尽头》热播，剧中亲子间的
矛盾冲突，让我们意识到，
构建健康的亲子关系不容忽
视。

亲子关系对孩子成长有
着极其重要的影响。它不仅
影响着孩子当下的喜怒哀
乐，更在潜移默化中塑造着
其人格特质与社交模式。在
充满信任与关爱的家庭氛围
中，孩子能获得充足的安全
感；反之，畸形的亲子互动
则像沉重的枷锁，让孩子迷
失人生方向。

剧中黄家旺与甄荣的
遭遇，便是两种极端亲子
关系的写照。黄家旺的父
母长期以“赚钱养家”为
借口缺席孩子的成长，用物
质补偿替代情感陪伴，对孩
子的错误行为视而不见、一
味纵容，最终让孩子在“泥
沼”中越陷越深；甄荣的母
亲则将控制欲化作无形的牢
笼，不仅在孩子房间安装监
控，更将自己的意志强加于
孩子，让孩子在窒息的爱
里濒临崩溃。这两种错误
的教育方式，都将原本天
真的少年一步步推向了犯
罪的深渊。

黄家旺和甄荣的案例虽
属极端，却也像一面镜子，
照出了现实中许多家长在亲

子关系处理上的问题。
想一想，我们是否也常

常在陪伴孩子时，一边刷着
手机，一边心不在焉地回应
孩子的问题；是否用给孩子
买昂贵的玩具、送孩子去各
种兴趣班，来代替真正用心
的陪伴；是否打着爱孩子的
幌子，在孩子志愿填报、职
业选择、谈恋爱时处处都要
掌控。当然，在孩子的成长
过程中，家长正确的引导必
不可少，但那些自以为是的

“爱”，实则是对孩子独立人
格的漠视。

真正的爱，是关心、支
持和引导，是春风化雨般的
滋养，而非冰冷的物质堆砌
或强硬的意志灌输。在陪伴
孩子时，家长不妨放下手
机，与孩子一起读书、聊
天，让一件件小事搭建起与
孩子情感沟通的桥梁；学会
尊重孩子的兴趣与选择，给
予他们试错的空间，让他们
成长的道路充满探索的乐
趣。唯有如此，才能让亲子
关系成为孩子生命中最温暖
的港湾。

愿我们都能以剧中故事
为鉴，用理解与尊重代替控
制，用陪伴与倾听代替敷
衍，让爱成为孩子成长路上
的明灯，为他们的人生保驾
护航。

本报讯（记者宁美红）“生
完孩子半年了，肚子还是松松
垮垮的，像怀孕四五个月一
样！”家住运河区的小梨 （化
名）在产后康复时发出这样的
疑问。为什么体重恢复了，肚
子还是很大？医生提醒，这可
能是腹直肌分离在作祟，若不
及时干预，不仅影响身材，还
可能引发腰疼、尿失禁甚至器
官脱垂等问题。

“腹直肌是腹部中央的纵向
肌肉群，怀孕期间，随着胎儿
生长，子宫扩张会拉伸腹直
肌，使其从腹部中线向两侧分
离。正常情况下，产后 4周到
12周可逐渐恢复，但部分宝妈
因肌肉过度拉伸，导致无法自
行闭合，形成腹直肌分离。”沧
州中西医结合医院推拿康复科
（骨七科）大夫刘洋介绍。腹直
肌分离不仅会使身材走样，还
会引起腰背慢性疼痛、耻骨联

合疼痛、核心力量下降、内脏
移位、盆底肌功能受损等多种
问题。

刘洋指出，产妇可在家自
测腹直肌是否分离：仰卧，头
与肩离开床面，手指按压脐部
周围，测量肌肉间距，注意测
量脐上中下三处。两指以内可
通过居家运动自行修复，两指
以上则需就医。

“产后42天到6个月，是产
后修复的‘黄金期’，这是身体
恢复的重要阶段。”刘洋强调，
即便到了产后 1年半到 3年的

“恢复末期”，通过综合调理，
依然能够让身体焕发新活力。

此外，刘洋还特别提示，
妊娠期妇女在孕期通过合理控
制体重、进行适当锻炼，能够
有效预防腹直肌分离。“提前做
好预防，在产前进行有效控
制，会让产后修复变得更加轻
松。”

产后腹直肌分离隐患多产后腹直肌分离隐患多
““黄金修复期黄金修复期++自测指南自测指南””请收好请收好

脾胃功能正常，消化吸收
良好，营养充足，人才能精力
旺盛，保持健康。不仅如此，
脾胃盛衰对其他脏腑也有影
响，所以中医有“调理脾胃以
治五脏”的说法。

北京中医药大学东直门医
院中医科主任医师赵忠印表
示，夜间是脾胃修复的关键
期，坚持做好以下 5件事，能
更好地养护脾胃。

1. 晚餐要早吃，给脾胃留
出消化黄金时间。

2. 晚上少吃油腻食物，例
如烧烤、火锅、炸鸡腿等油腻
食物。夜间是脾胃休息时间，
摄入过多高脂食物等于让肠胃

“加班”。
3. 晚上不能吃太撑，七分

饱最佳，留三分余地，给脾胃
养护空间，否则容易导致腹
胀、失眠。

七分饱的表现：胃还没觉
得满，但对食物的热情已有
所下降，主动进食的速度也
明显变慢，但习惯性地还想

多吃，如果把食物撤走，换
个话题，很快就会忘记吃东
西。

4. 容易反酸的人群，晚上
最好不要食用粥汤类，这种很
多人认为“养胃”的食物，晚
上摄入易引发胃酸倒流。

5. 阳虚体质要注意，夜间
寒气重，少吃生冷食物。脾胃
就像小太阳，晚上吃冰等于往
火堆泼冷水，会加重阳虚症
状。

阳虚体质的特征：怕风怕
冷，手脚发凉，比一般人耐受
寒冷的能力差，夏天受不了空
调、电扇直吹等；胃脘部、背
部或腰膝部怕凉，夜尿多；容
易感到疲倦，喜欢躺着，缺乏
活力；胃口差，不能耐受寒凉
饮食；大便软或不成形，容易
腹泻；舌质偏淡，舌苔白或白
腻。 据《生命时报》

晚上做好晚上做好55件事养脾胃件事养脾胃

清晨6点，52岁的王玉梅穿着新买
的玫红色运动T恤，踩着轻快的步伐，
走进运河区民族团结主题公园。汗水
渐渐浸透衣衫，她的脸上却洋溢着笑
意。“我从 70公斤瘦到 60公斤，这个
公园的健身步道和器材功不可没！”王
玉梅一边擦汗一边告诉记者，她步行
10分钟就能到运河区民族团结主题公
园，这里已经成了她每日打卡的“瘦
身加油站”。

与此同时，位于运河区建业大厦
旁的室外篮球场上，28岁的王浩正和
朋友打篮球。“天气热了，得动起来，
每天不来投几个球就浑身难受！”他笑
着擦拭汗水，眼神里满是对这片场地
的喜爱。

在沧州，像这样的运动场景每天
都在上演。智能健身步道上，晨跑的
年轻人与遛弯儿的老人擦肩而过；街
头篮球场上，孩子们利用课余时间进
行着激烈的对抗赛；公园里，广场舞
的音乐声与人们的欢笑声交织成独特
的城市交响曲。从大型体育场馆到街
边“边角地”，从专业运动场地到社区
健身器材设施区域，运动已然成为人
们的生活日常。

记者从相关部门了解到，去年，
全市标准化体育公园和小型体育主题
公园建设共完成 19 处，行政村 （社
区）新型健身器材建设完成 38处，乡
镇（街道）多功能运动场、百姓健身
房建设完成31处。

沧州中心城区体育场、公园、街
边街角等区域的智能化健身体系已成
规模，城市社区健身设施覆盖率达
100%。我市全民健身公共服务体系正
由“15分钟健身圈”向更高水平迈进。

今年，我市将继续推进体育惠民
工程，对 15个现有体育公园进行改造
升级，并新增适幼游乐设施、老年友
好型器材和青年力量型健身设施器
材，满足各个年龄段人群的不同需
求 。 同 时 ， 沧 州 将 在 市 区 及 各 县
（市、区）新建18处街边球类场地，包
括 7个足球场、8个篮球场、3个乒乓
球场。

当晨光掠过健身步道，当暮色笼
罩街边球场，沧州的街头巷尾到处跳
动着运动的脉搏。从“想健身找不到
地儿”到“出门就能练个痛快”，从

“偶尔动一动”到“每天不运动就浑身
难受”，沧州日益完善的体育设施、场
馆建设，让全民健身成为现实，运动
成为人们的生活常态。

器械器械器械、、、场馆场馆场馆“““触手可及触手可及触手可及”””
市民尽享运动快乐市民尽享运动快乐市民尽享运动快乐
■■ 本报记者本报记者 宁美红宁美红 摄影摄影 魏志广魏志广

▲群众利用
器械锻炼臂
力。

◀羽毛球爱
好者以球会
友。

▶群众利用
器械放松肌
肉。

◀篮球比拼
紧张激烈。
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