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长期低头看手机、玩电
脑……日常生活中，诸多不
良生活习惯让我们的脊柱不
堪重负，许多人逐步出现了
颈肩痛、腰腿痛等不适症状。
脊柱疾病好发于颈椎和腰
椎，由于退变、劳损、骨质增
生或椎间盘突出等原因影响
颈椎和腰椎功能，脊柱的骨
质、肌肉及韧带发生改变，从
而刺激脊髓及神经根导致
相应症状。

简单自查
降低潜在患病率

对于颈椎和腰椎
等脊柱疾病，确诊和
评估病情通常需要
结合CT、MRI等影
像学检查。当出现
症状时，也可先在家
通过简单的自我检

查以行初步判断，及时
调节和治疗，降低潜在患
病率。

首先，可以观察是否有
以下情况：扭动腰部或颈部
时是否出现响动；长时间伏
案是否出现肩膀不能正常抬
起；是否经常出现睡眠质量

不佳的情况；膝盖并拢下蹲，
做不到足跟不离地；肩部出
现疼痛，不能活动自如；不能
自如进行长呼吸，甚至胸闷；
用力咳嗽，是否出现腰疼加
重；卧床休息时，是否存在抬
高一侧下肢时出现抽筋等
症状。

若出现了以上大部分问
题，应注意考虑脊柱可能出
现了一定损伤，必要时可通
过网上问诊的形式进一步了
解，并采取一定的措施防护。

合理膳食
保证充足睡眠

正常的生活作息，以及
合理的膳食结构是健康生活
的前提。对于脊柱疾患的人
群而言，应摄入高蛋白类食
物（包括蛋奶鱼肉）；多吃新
鲜蔬菜；适量饮水，每天不少
于1500毫升；尽量避免刻意
减重，需要时适量补充复方
维生素。

对于老年患者而言，骨
质疏松和骨质流失是加速退
变的高危因素，因而应当适
度补钙，光照充分时居家多
晒太阳。

除此之外，镁、磷等其他
矿物质也是骨骼所必需的成
分。尽量避免吃垃圾食品，
必须避免咖啡和其他碳酸饮
料，尽可能戒烟戒酒，减少这
些食物的摄入以减速脊柱
退变。

保持适量运动
良好心态是制胜法宝

日常生活中，建议保持
适量运动。可以选择诸如瑜
伽、健身操、跑步机等基础训
练，又可以结合颈部、腰部健
身操开展适度基础活动。同
时，如果在科学指导的基础
上，可以针对深层颈腰部功
能性肌群展开训练，注意锻
炼辅以拉伸，高效率地加强
和恢复脊柱功能。

同时，保持良好心理状
态也是战胜疾病的一大法
宝。对于自身已可能存在的
脊柱疾病，要客观正确对待，
结合实际积极做好防护工
作，并可通过网上咨询或是
咨询相关专业人员指导
治疗。

据《文汇报》
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春天，植物的苗芽都憋
足了劲儿往上长。中医认
为“天人合一”，孩子也是棵
小苗，在春天长得最快。河
南中医药大学第一附属医
院主任医师马丙祥介绍，此
时，家长要借助春天的“生
发之气”，帮助孩子长高。

具体执行一：
太阳睡觉就睡觉
太阳起床就起床

家长一定要记住，在睡
眠、营养当中，影响孩子长
高最重要的因素就是睡
觉。所以，孩子要“夜
卧早起”，形象点说就
是太阳睡觉就睡觉，
太阳起床就起床。

家长们尤其要
注意，晚上10点到
凌晨1点是生长激素
的分泌高峰，所以孩
子晚上9点多上床，
10点熟睡最好，千万

不能睡太晚。

具体执行二：
多鼓励，少批评

春天应肝，肝主疏泄。
对待孩子，不要滥兴杀伐
（不要打孩子），多施与、少
敛夺，多奖励、少惩罚。否
则孩子肝气郁结，容易影响
长高。

具体执行三：
多做伸展性运动

对于孩子来讲，一是要
多进行户外活动，保持生
机。二是要多进行伸展性
运动。“伸者，神也。”多进行
伸展性运动，孩子就会精气
神充足，自然长得就快。

具体执行四：
健脾补肾

脾主肌肉四肢，如果脾
虚就不能把足够的营养输
送到身体四肢，影响长高。
另外，春天万物萌芽，细菌、
病毒容易滋生。有些孩子
如果经常生病的话，在健脾
的同时还要注意补肾。家
长可以找中医儿科医生用
健脾、补肾的药物进行调
理。也可以试试小儿推拿，
补脾经、揉板门、揉足三里、
补肾经、捏脊，经常给孩子
做做，效果非常好。

据《济南时报》

借春天“生发之气”
让孩子蹿蹿个俗俗话话说说，，牙牙口口好好胃胃口口

才才好好。。在在春春节节假假期期，，面面对对
满满桌桌的的山山珍珍海海味味，，很很多多人人
大大快快朵朵颐颐、、大大饱饱口口福福，，吃吃得得
不不亦亦乐乐乎乎。。但但同同时时也也有有一一
部部分分人人却却只只能能望望而而兴兴叹叹，，
原原因因只只有有一一个个————缺缺牙牙！！

春春节节过过完完了了，，缺缺牙牙的的
你你是是不不是是该该想想办办法法把把牙牙齿齿
修修复复好好了了？？22002211年年晨晨报报首首
期期种种植植牙牙讲讲堂堂周周六六开开讲讲，，
特特联联合合口口腔腔机机构构推推出出22339999
元元的的特特价价韩韩国国种种植植牙牙，，让让
你你不不再再望望““牙牙””兴兴叹叹。。

缺缺牙牙过过了了个个““难难受受年年””
年年后后老老人人迫迫不不及及待待要要种种牙牙

过过年年原原本本应应该该是是一一家家
人人欢欢聚聚一一堂堂、、享享受受天天伦伦之之
乐乐的的时时间间，，可可对对于于家家中中缺缺
牙牙的的老老人人来来说说，，面面对对满满桌桌
美美食食，，实实在在是是一一种种折折磨磨。。
家家住住张张店店的的王王大大爷爷对对此此就就
深深有有体体会会：：““今今年年春春节节，，孝孝
顺顺的的子子女女带带来来各各种种好好吃吃
的的，，但但很很多多美美食食我我却却只只能能
看看不不能能吃吃，，孩孩子子们们心心里里难难

受受，，我我更更难难受受！！””
原原来来今今年年7722岁岁的的王王大大

爷爷在在几几年年前前就就陆陆陆陆续续续续开开
始始掉掉牙牙，，如如今今已已经经只只剩剩下下
不不到到1100颗颗牙牙。。平平时时，，王王大大
爷爷吃吃一一些些软软点点的的食食物物还还勉勉
强强可可以以，，但但吃吃一一些些稍稍微微硬硬
点点的的食食物物就就无无能能为为力力了了，，
更更不不用用提提大大鱼鱼大大肉肉、、山山珍珍
海海味味了了。。

而而且且王王大大爷爷听听说说，，缺缺
牙牙的的危危害害可可远远不不止止无无法法享享
受受美美食食这这么么简简单单。。缺缺牙牙之之
后后，，邻邻牙牙容容易易倾倾斜斜、、移移位位，，
导导致致食食物物嵌嵌塞塞，，从从而而引引起起
牙牙周周疾疾病病，，进进而而发发生生细细菌菌
感感染染。。这这种种感感染染可可散散布布到到
心心血血管管系系统统，，还还容容易易引引起起
冠冠心心病病及及其其他他心心血血管管疾疾病病
的的发发作作，，甚甚至至会会诱诱发发阿阿尔尔
茨茨海海默默症症。。

让让王王大大爷爷羡羡慕慕的的是是，，
自自己己的的一一个个朋朋友友因因为为年年前前
种种了了牙牙，，过过了了个个美美滋滋滋滋的的
春春节节。。正正因因如如此此，，春春节节一一
过过完完，，王王大大爷爷就就迫迫不不及及待待
地地来来到到口口腔腔门门诊诊咨咨询询，，寻寻
找找适适合合自自己己的的种种植植牙牙。。

参参与与种种植植牙牙讲讲堂堂
可可享享22339999元元
韩韩国国种种植植牙牙特特惠惠

种种植植牙牙是是目目前前国国际际公公
认认的的最最好好的的缺缺牙牙修修复复方方法法
之之一一，，但但很很多多市市民民仍仍然然对对
此此知知之之甚甚少少。。不不同同品品牌牌的的
种种植植体体，，区区别别在在哪哪里里？？种种
植植牙牙真真的的不不疼疼吗吗？？为为什什么么
高高价价种种的的牙牙没没用用几几年年就就坏坏
了了？？如如何何选选择择一一家家靠靠谱谱的的
种种牙牙机机构构？？种种植植牙牙后后期期真真
的的需需要要定定期期维维护护吗吗？？在在种种
牙牙之之前前，，搞搞清清楚楚这这些些问问
题题非非常常重重要要。。

为为解解决决市市民民
的的这这些些疑疑问问，，33
月月1133日日，，晨晨报报
种种植植牙牙讲讲堂堂
将将特特别别邀邀
请请种种植植牙牙
领领域域权权威威
人人士士，，与与
大大 家家 一一
起起分分享享交交
流流种种牙牙心心
得得，，专专家家也也

将将现现场场为为大大家家答答疑疑解解惑惑。。
参参与与讲讲座座的的读读者者不不但但

可可以以获获赠赠价价值值330000元元的的免免
费费口口腔腔体体检检，，以以及及盒盒装装毛毛
巾巾和和花花生生油油等等礼礼品品，，还还可可
享享受受韩韩国国种种植植牙牙22339999元元的的
特特惠惠，，具具体体情情况况可可到到现现场场
咨咨询询了了解解。。

报报名名电电话话：：22227700777711、、
1188665533330099999944

活活动动时时间间：：33月月1133日日((周周
六六))上上午午99点点

打打响响脊脊柱柱健健康康保保卫卫战战
别别让让脊脊柱柱不不堪堪重重负负

牙坏了？面对美食只能看不能吃？

快来，种植牙讲堂周六开讲
报名电话：2270771 18653309994


