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健闻B05

□郭晓辉

目前，青少年脊柱侧弯的患病

率逐年递增，成为继肥胖、近视之

后又一大危害青少年健康的疾病。

脊柱侧弯是一种脊柱的三维

畸形，简单来说，健康的脊柱从背

面看应该是笔直的，而脊柱侧弯

时，脊柱会向一侧弯曲，同时可能

伴有椎体的旋转，使得脊柱呈现出

类似“S”形或“C”形的异常形态。

青少年脊柱侧弯多属姿势性

脊柱侧弯，是因长期歪坐在书桌

前，写作业时身体习惯性侧向一

边，低头玩手机、打游戏时脊柱长

时间处于扭曲体位，肌肉受力不

均，令脊柱正常生理曲线被改变，

引发暂时性或轻度的侧弯。

脊柱侧弯除了腰酸背痛、肢体

麻木等躯体症状，还会影响心肺功

能，导致脊髓功能受损、脊柱退变

加速。而且，青少年正处于身心敏

感阶段，容易因为脊柱侧弯自卑，

影响心理健康发展。因此，一旦发

现异常“信号”要及时干预。

□李艳侠

疼痛，是身体发出的重要信

号，如果出现以下几种疼痛，尤其

要警惕，千万别觉得“没多大事，

忍忍就过去了”。

胸痛

胸痛的原因很多，比如，心绞

痛常位于胸骨后部，可放射至心

前区、左上肢内侧等部位，疼痛性

质多为压榨性、闷痛或紧缩感，一

般持续3~5分钟。若疼痛持续

不缓解，程度加剧，超过20分钟，

伴有大汗淋漓、呼吸困难等症状，

很可能是心梗。

腹痛

胃溃疡疼痛多在进食后一段

时间出现，疼痛部位常在上腹部

剑突下或偏左，可为隐痛、胀痛、

烧灼样痛等。

胆囊炎、胆石症引发的疼痛

多在右上腹，常于进食油腻食

物后发作，可为持续性钝痛，阵

发性加剧，疼痛可向右肩部或

背部放射。

阑尾炎初期疼痛常在上腹部

或脐周，数小时后转移并固定于

右下腹，疼痛呈持续性加重，伴有

恶心、呕吐、发热等症状。

女性下腹部疼痛较为复杂，

排除痛经或阑尾炎，异位妊娠会

出现突发的下腹部撕裂样剧痛，

常伴有阴道不规则出血；卵巢囊

肿蒂扭转会引起下腹部剧痛，常

为突然发生，且呈持续性。

头痛

头痛的原因复杂，常见的偏

头痛多为单侧头部搏动性疼痛，

伴有畏光、畏声、恶心、呕吐等症

状。如遇突发性剧烈头痛，且呈

胀痛或劈裂样痛，应警惕脑出血，

尽快就诊。此外，逐渐加重的持

续性头痛，伴有视力下降、呕吐、

癫痫发作等症状，可能是脑部肿

瘤或血肿所致。

疼痛不是小事，一定要重视

这个身体发出的求救信号，及时

就诊。

［作者供职于河南省洛阳正
骨医院（河南省骨科医院）洛阳院
区骨肌疼痛二科］

□刘艳琰

镜头回到《泰坦尼克号》：

甲板上初见露丝的杰克，为博

美人一笑，吸气、发力、咳嗽，

一口老痰吐入大海，爱情翩然

而至，烦恼随之而去……但

在现实生活中，咳嗽却令人

烦恼。

咳嗽是一种呼吸道常见

症状，具有清除呼吸道异物

和分泌物的保护性作用，但

咳嗽，想说爱你却不容易：频

繁、剧烈的咳嗽降低生活质

量，带来社交尴尬，甚至可造

成咯血、晕厥、窒息等严重不

良事件。

咳嗽可由于气管、支气管

黏膜或胸膜受炎症、异物、物

理或化学性刺激引起，急性呼

吸道感染、肿瘤、慢性气道疾

病等均为咳嗽常见原因，人们

对这些咳嗽队伍中的带头大

哥一贯重视，积极对待。而近

年来咳嗽变异型哮喘、上气道

咳嗽综合征、感染后咳嗽、药

物性咳嗽、心理性咳嗽等小弟

们作为“后起之秀”，也渐渐被

大家熟知，为我们的精准治疗

提供更多依据。

如有明确诱因，轻度偶

发咳嗽，当诱因解除之后，咳

嗽自然消失，此时不需药物

治疗。如长期或剧烈咳嗽，

一定要查明原因，精准治

疗。针对咳嗽，尤其是慢性

咳嗽原因复杂，如果成人咳

嗽时间≥8周，儿童咳嗽时间

≥4周，且以咳嗽为唯一症状

或主要症状，切忌滥用抗菌

药物、镇咳药，建议到正规医

院呼吸科就诊。

（作者供职于洛阳市中心
医院呼吸与危重症医学科）

□马沙

维生素D缺乏与心血管

疾病、糖尿病、肿瘤等常见慢

性疾病相关，需要补充维生素

D，在补充维生素D时，有以

下事项需要注意。

首先，是剂量方面。维

生素D对人体很重要，但过

量补充会带来危害。不同年

龄人群对维生素D的需求量

不同，比如，婴儿、儿童、成

人、老年人的推荐摄入量有

差别。正常情况下，通过适

当日晒和食物摄入就能满足

大部分人的基本需求。如果

需要额外补充，应该严格按

照医生或营养师的建议来确

定合适的剂量，避免维生素

D中毒。

其次，是补充方式。晒太

阳是获取维生素D的自然方

式，人体皮肤中的7 - 脱氢

胆固醇在紫外线照射下可以

转化为维生素D3。但要注意

晒 太

阳的时

间 和 强

度 ，避 免 晒

伤。一般来说，每周让脸部、

手臂等部位在非强烈阳光下

暴露2～3次，每次15～30分

钟左右即可。另外，食物也

是维生素D的来源之一，像深

海鱼（如三文鱼、沙丁鱼）、动

物肝脏、蛋黄等含有一定量

的维生素D。当食物和日晒

无法满足需求时，需使用维

生素D补充剂。

最后，是特殊人群方

面。孕妇和哺乳期妇女对维

生素D的需求相对较高，老年

人因为皮肤合成维生素D的

能力下降、户外活动减少等

因素，也需要适当补充，面对

特殊人群，应在专业人士的

指导下安全、有效地补充维

生素D。

（作者供职于洛阳市东
方人民医院全科医学科）

警惕青少年脊柱侧弯，避免孩子走

疼痛：身体的求救信号

补充维生素D
这些事项要注意

咳嗽，想说爱你却不容易

弯路弯路
如何发现脊柱侧弯

1. 光脚自然站立，从背

后查看双肩、腰线、骨盆是否

对称；

2. 定期做前屈试验，关

注背部有无隆起；

3.是否频繁歪身、驼背等。

平时可以这样预防

1. 保持正确坐姿，桌椅

高度要适配，做到“一拳一

尺一寸”；站姿要挺胸抬头、

双肩平齐；避免含胸驼背、歪

着身子走路等不良习惯，减

少脊柱异常受力。

2. 避免久坐、久站，多

进行有氧运动，有助于强化

脊柱周围肌肉，维持脊柱稳

定性。

［作者供职于河南省洛阳正
骨医院（河南省骨科医院）洛阳院
区脊柱外五科］


