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洛阳·健康 A07

健康日历

12月21日冬至

□洛报融媒记者 张宝峰 通讯
员 杨开

“大夫，我才刚三十出头，怎

么就得了这么麻烦的腰椎间盘

突出呢？”近日，在洛阳新里程医

院骨科，涧西区的陈先生满脸疑

惑地向副主任秦瑞峰问道。

不少中青年群体曾以为腰

椎间盘突出是老年人的“专利”，

然而，近年，从我市部分医院骨

科临床就诊情况来看，腰椎间盘

突出已明显趋向年轻化，它是怎

么一步步缠上中青年？

19岁就患上腰椎间盘突出

陈先生是单位里公认的“笔

杆子”。每天，他会长时间坐在

电脑前撰写文稿，有时一坐就是

几个小时，也不怎么起身活动。

久而久之，他开始感到腰部

隐隐作痛，起初以为是劳累所

致，并未在意。直到有一天，他

试图起身时，突然腰部剧痛难

忍，在家人陪同下到洛阳新里程

医院就诊。检查结果显示，他左

侧腰椎间盘巨大突出，需要尽早

手术治疗。

秦瑞峰说：“这两年，像陈先

生这样的年轻患者，我们屡见不

鲜。”他印象最深的是一名19岁

的男生，每天进行高强度的体能

训练，但因缺乏科学的运动指导

和适当的休息，最终腰椎不堪重

负，导致腰椎间盘突出。

这些不良习惯
加速腰椎损害

秦瑞峰说，从临床情况来

看，腰椎间盘突出趋于年轻化，

主要是因为一些人长时间坐着

不动、保持一个姿势看手机，坐

姿和站姿不正确，会损害腰椎间

盘。像陈先生那样长时间坐着，

不仅让腰椎承受巨大压力，还让

腰部肌肉一直处于紧绷状态，缺

乏放松，久而久之毛病就来了。

此外，很多人运动时方法不对，

用力过猛，结果对腰椎造成损

伤。肥胖、长期疲劳等也会加重

腰椎间盘突出。

“腰椎间盘突出的早期症状

不太明显，但仔细观察还是能发

现一些迹象。”秦瑞峰说，常见的

症状包括下腰部疼痛、臀部疼痛

和坐骨神经痛等。当疼痛呈现

出放射性、持续性或加重趋势

时，应高度警惕腰椎间盘突出的

可能。

坚持这些方法
可守护腰椎健康

秦瑞峰建议，在工作生活

中，应注意以下几点：一是保持

正确姿势，无论是工作还是学

习，都应保持良好的坐姿、站姿

和运动姿势，避免长时间保持同

一姿势不动；二是定期锻炼，适

当的体育锻炼能够增强肌肉力

量、改善血液循环、保护骨骼健

康，日常可以做一做“三点支撑”

和“小燕飞”等动作；三是定期检

查，定期进行骨科检查能够及时

发现并治疗潜在的骨科疾病，特

别是对于长期伏案工作者和学

生等高风险人群更应如此。

“‘三点支撑’和‘小燕飞’简

单易学，有助于增强腰背部肌肉

的力量。”秦瑞峰说，只要持之以

恒，每天做上三五分钟，就能起

到预防腰椎间盘突出的效果。

“三点支撑”

步骤：
1.仰卧在床上，双腿并拢弯

曲，双手交叉放在胸前或置于身

体两侧。

2. 以头部、双肘为支点，缓

缓将腰背部向上抬起，使身体呈

一条直线。此时，只有头部、双

肘和双脚着地，形成三点支撑。

3.保持这个姿势数秒钟后，

再缓慢放下身体。

4.重复以上动作。

注意：在练习过程中，要保

持呼吸平稳，避免憋气。初学者

可以从短时间、低频率的练习开

始，逐渐增加难度和时长。

“小燕飞”

步骤：
1. 俯卧在床上，双手背后，

用 力 挺 胸 抬 头 ，使 头 胸 离 开

床面。

2.膝关节伸直，两大腿用力

向后也离开床面。

3. 持续 3～5 秒，然后肌肉

放松休息3～5秒。

4.重复以上动作。

注意：这个动作对于增强腰

背部肌肉力量非常有效，但同样

需要循序渐进地进行。初学者可

以先从短时间、少次数的练习开

始，避免过度劳累导致腰部受伤。

未老先衰！腰椎间盘突出为何会缠上中青年

□洛报融媒记者 柴婧 通讯员
任倩

最近，洛阳空气比较干燥，有

些市民会因咽干等自行购买润喉

片含服。含着吃的药，到底应该放

在舌上还是舌下？西工区70岁的

张先生说：“当然是舌下！硝酸甘

油和速效救心丸这样的救命药都

让放在舌下，那肯定是放在舌下效

果最好！”事实是这样的吗？

“含服片的含服方式有两种，

一种是放在舌上，一种是放在舌

下，要根据药物的不同作用来选择

放置位置。”市第三人民医院（原铁

路医院）药学部临床药师韩镕

徽说。

一般来说，舌上含服片的有效

成分起效慢，而且多起局部抗菌消

炎、清热解毒、化痰的作用，常用于

治疗口腔、咽喉部位的疾病，比如

常见的金银花含片、西瓜霜含片、

西地碘片等治疗咽炎的含片。“这

些药片只需要在局部发挥作用，不

需要作用于全身，放在舌上任意部

位都可以，通过药物缓慢溶解来起

效。”韩镕徽说。

舌下含服片往往用于急救，比

如张先生说的硝酸甘油和速效救

心丸，还有复方丹参含片等。因为

舌下血管丰富，药物放在这里能快

速通过血液作用于全身，为就医后

医生抢救争取宝贵时间。“这样就

没有胃肠道消化、吸收、肝脏代谢

的过程，药效发挥接近100%。”韩

镕徽说，一些解酒的含片也应放在

舌下含服。

韩镕徽提醒大家，治疗口腔、

咽喉疾病的舌上含服片，有些是非

处方药，可以在急性期自行购买服

用两三天，如症状未改善，应及时

就医，不建议长期服用这些含片。

服用舌上含服片时不要咀嚼，要保

持药片完整，自然溶解；少说话，以

免发生咽喉异物梗阻；服药后半小

时内应避免饮食，尤其要避免喝

水，以防降低局部药物浓度，影响

药效。服用用于急救的舌下含服

片后，不管症状有无缓解，都应尽

快就医。

□洛报融媒记者 程芳菲 通讯员
高鸽

今日冬至，它是北半球各地白

昼最短、黑夜最长的一天，标志着

进入更加寒冷时节，民间由此开始

“数九”，计算寒天。那么，冬至时

节该如何养生呢？

“冬至后，天气寒冷、阳气伏

藏，要蓄养好阳气，才能为‘入九’

打好基础。”洛阳市中心医院中医

科主任王全林说，从生活起居方面

来说，最好能做到早睡晚起，避免

熬夜，睡前不要玩手机，最好能10

点左右入睡。有的老年人醒得早，

建议睡醒后别着急起床，可以躺着

听一会儿广播或戏曲再起床。

饮食方面，少吃油腻、辛辣刺

激、寒凉的食物，以免扰动闭藏在内

的阳气。可以适当进补，建议在炖

肉汤时加点陈皮、白萝卜，理气顺

气，避免上火。冬季可以适当吃些

有助于滋阴补肾的黑色食物，比如

黑豆、黑玉米、黑芝麻、黑木耳等。

“冬至时阴气已达到极盛，阳

气开始萌芽，要保护好这个‘种

子’。”王全林说，天冷了，感冒的人

比较多，在康复期间，老年人和慢

病患者更要注意规律生活，调养身

心。可以适当吃一些羊肉、牛肉、

栗子等暖性食物顾护阳气。可以

趁中午暖和时，到户外晒晒太阳、

散散步。

“冬至要吃饺子，可以搭配醋

或蒜一起吃，能解腻、促消化。”王

全林说，有慢性胃炎或胃肠功能不

好的人别空腹吃蒜，以免出现胃痛

等不适；糖尿病患者吃饺子要注意

控制好总量。如果饺子是肉馅的，

可以炒个素菜配着吃。

御寒守初阳，养体护“种子”

含服片应该放在舌上还是舌下


