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健康养生 /

特发性脊柱侧凸盯上青少年
脊柱侧凸是指脊柱在冠状面上向侧方弯

曲，常伴有横断面上椎体旋转和矢状面上生
理弧度改变，是一种三维脊柱畸形，当弯曲的
角度（又称 !"#$角）达到或超过 %&!则为脊柱
侧凸。脊柱侧凸根据发病原因可分为先天性、
特发性、神经肌肉性等。其病因至今尚未明
了。特发性脊柱侧凸可占脊柱侧凸患病总人
数的 '&(，而青少年又是特发性脊柱侧凸易
感人群，国内患病率约为 )(*+,，本市中小
学生特发性脊柱侧凸患病人数约为 )-+ 万.

/-0万。
轻度脊柱侧凸畸形（1"##角 %&!.)&!）会

影响患者外观、形体美学，对青少年的自我形
象和自尊心带来负面消极的影响，如未得到
及时治疗，会引起脊柱重度侧凸、扭曲和胸廓
变形，影响患者躯干外观、造成疼痛甚至出现
心肺功能障碍，干扰患者的平衡功能、本体感
觉功能，出现骨质减少、骨质疏松等，严重妨
碍青少年身心发育，同时还不利于就业、怀孕
及生育等，降低他们的生存质量，且脊柱侧凸
发病年龄越小，越容易发生侧凸进展。

然而，公众对特发性脊柱侧凸了解少之
又少，国内大部分骨科医生主要针对严重脊
柱侧凸畸形（1"## 角"2&!）给予手术治疗，
脊柱侧凸如不能早期发现，并进行及时的干
预，将会错过脊柱侧凸最佳的保守治疗时

机，使患者不得不选择
手术治疗，极大程度地
影响患者的生活质量，
给家庭和社会带来沉重
的经济负担。

特定运动疗法夯实治疗基石
国际脊柱侧凸矫形和康复治疗协会发表

的指南建议，轻度（1"## 角#)+!）、中度侧凸
（1"##角 )+!32+!）的特发性脊柱侧凸都可以
进行以特定运动疗法为主的保守治疗。严重
（1"##角"2+!）特发性脊柱侧凸则需要手术治
疗畸形矫治，手术后还需要进行特定运动疗
法和支具加速功能恢复并巩固矫治效果。

目前，特发性脊柱侧凸运动疗法越来越
受到的重视，国际指南建议：脊柱侧凸特定运
动疗法可以作为“治疗特发性脊柱侧凸的第
一步”，运动疗法不仅仅可以作为轻度脊柱侧
凸的单一的保守治疗，还可以作为支具治疗
的辅助治疗，手术治疗的术前康复治疗和术
后康复治疗。脊柱侧凸特定运动疗法是一种
专门针对脊柱侧凸的运动疗法，主要是进行
特定主动矫正模式、运动训练、稳定性训练，
还会结合青少年日常生活活动，指导患者在
家中进行家庭康复体操。

特发性脊柱侧凸的治疗是一个长期、复
杂的过程，而运动疗法治疗主要是为了阻止
畸形的进展，并防止与畸形相关的继发性问

题，直到患儿的骨骺完全闭合，即生长发育停
止为止。

早期发现!不对称"体型
特发性脊柱侧凸患者通常表现为身材纤

细，而且女生较为常见。因此，家长需要观察
细长体型的女生是否有以下表现：

! 左右肩膀高度不一致!

! 左右胸廓不对称!

! 左右乳房不对称!

! 背部一侧隆起!

! 当孩子做向前弯腰的动作时"两侧背

部不等高!

! 腰部一侧有皱褶!

! 左右腿不等长!

! 关节松弛#

如果孩子出现以上表现，家长要提高警
觉，孩子可能有脊柱侧凸，建议到医院做进一
步检查，接受详细、全面的体格评估、康复评
估，在医生的指导下，通过无创的治疗方法让
患儿获得最佳的治疗效果。

杜青（上海交通大学医学院附属新华医
院康复医学科主任$主任医师）

脊柱侧凸，挺直腰杆并不难!
利用暑假契机验光配镜、做“三伏贴”的家长

大有人在，还有一个儿童期容易忽视的问题———
脊柱侧凸，尤其需要引起家长重视。脊柱侧凸不可
怕，只要做到“早发现、早诊断、早治疗、早康复”，
就可以让孩子拥有挺拔的脊柱。

! ! ! !正值初伏前后，气温迅速上升，本市进入真
正意义上的夏天，同时又是台风或热带风暴频
发的时候，天气变化较为剧烈，因此尤其要注意
养生保健。

! 静心为上#注意休息

暑邪主要发生在夏至以后，立秋以前，具有
明显的季节性。中医认为，暑邪为阳邪，炎热升
散，伤及人体后，可上犯头目，内扰心神，严重者
导致高热心烦、面赤烦躁等暑热证。另外，天气炎
热也容易影响人们情志，出现心情烦躁、脾气易
怒等。因此，调养心神非常重要，凡事不宜急躁，
否则心火妄动，加之酷暑火热邪气，即所谓“内外
合邪”，易出现伤暑之证。对于心脑血管疾病、呼
吸系统疾病等患者，应该注意要有一个凉爽的环
境、愉悦的心情，以减少意外事件的发生。

! 合理膳食#冷热适宜

中医认为，脾脏位居中焦，运化水谷，喜燥
恶湿，而暑湿之邪往往侵犯，影响脾胃运化功
能，出现胃口不佳，脘腹饱胀，或者肠鸣腹泻等
症状。所以这段时间又是肠胃炎高发的季节。

这段时期的养生要注意合理饮食，荤素搭
配，以清淡为佳。冰冻食品会困厄中焦，导致脾
胃运化功能障碍，辛辣之品易使阳气流失，这两
者都不可贪吃过量。可适当进食一些药食两用
之品，如莲子、木瓜、银耳、薏苡仁等，可以多用
萝卜、番茄、冬瓜等清暑化湿的食品，还可以多
吃新鲜蔬菜、淡水鱼等。

! 整洁环境#适当运动

小暑时节，暑湿之气还较重，家具、衣服、书
籍等易发生霉变，也是细菌、蚊虫大量滋生的时
候，因此要注意及时打扫卫生，清理死角。另外，
由于天气炎热，也不要在湿冷之处逗留过久，因
为湿浊之气亦可侵犯人体，尤其是老年人，容易
诱发或加重关节炎、胃肠道疾病等。
注意适当运动，如在傍晚或早上适当进行

慢跑、快走、太极拳、游泳等，加快血液循环，促
进新陈代谢，提高机体免疫功能。运动尽量选择
在室内，避免运动量过大、出汗过多。

周端 %上海中医药大学附属龙华医院内科

主任医师$教授&

! ! ! !随着二孩政策的放开，中国每年新生儿人
口预计可达到近 )&&&万，加之高龄产妇的剧
增，也给出生缺陷防治工作带来了巨大挑战。
在日前举行的“预防出生缺陷 让爱无缺———全
国百城优生科普公益大讲堂（上海站）”活动上，
上海交通大学医学院附属国际和平妇幼保健院
主任医师程蔚蔚表示，育龄女性要多了解些优
生优育知识，提高预防意识，无形中是对妇产科
医务人员超负荷工作的支持。医护人员也会和
产妇及家属一起，共同为降低出生缺陷而努力。
程蔚蔚特别强调，营养失衡会导致很多不

良结果，不仅影响母胎的健康，还会对胎儿远期

造成影响，增加成年慢性疾病的发生。在孕期选
择含 &-2*&-'45叶酸的孕妇复合维生素能有效
降低母婴疾病风险。
同济大学附属第一妇婴保健院应豪教授指

出，出生缺陷逐渐成为婴儿死亡的主要原因，同
时也是儿童残疾的重要原因。预防出生缺陷，就
是要做好孕前保健。他建议，每个家庭应树立计
划怀孕观念，将出生缺陷的预防防线前移，备孕
女性应尽早补充含 &2*&-'45叶酸的复合维生
素，一般是备孕 0个月及孕早期 0个月，以保证
孕期维生素充足，降低不良妊娠结局。 乔闳
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! ! ! !八旬老妪登机过程中往飞
机发动机扔硬币祈求飞行平安
导致飞机检修航班延误的新闻，
一时成为街头巷尾茶余饭后的
谈资。荒唐的举动严重威胁飞行
安全，任何行为都有心理根源，
在此特别提醒人们多加留意与
飞行相关的心理问题。临床上就
曾遇见暑假结伴搭飞机出行旅
游却因过分恐惧飞行而不得不
取消的案例。“为什么世界那么
大，我却哪儿都去不了？！”可能
是因为飞行恐惧症！
飞行恐惧症，是一种心理行

为异常，与社交恐惧症、广场恐
惧症、密闭恐惧症相似，飞行恐
惧症也属于恐惧症的一种。其特
点是对飞行和飞行相关的因素
如飞机、机场等产生强烈和不必
要的恐惧情绪，而且伴有明显的
焦虑不安及心慌、出汗、呼吸困
难等自主神经症状，并主动采取
回避的方式来解除这种不安。他
们虽然明知对飞机或机场的恐
惧情绪不合理、不必要，但却无
法控制，以致不敢乘飞机，无法
“去看看那么大的世界”。据估
计，每 %&个人中就有 %人患有
飞行恐惧症。恐惧飞行分为若干类型，有原
发恐惧、继发恐惧、恐怖经历等。
治疗飞行恐惧方法多样，收效均比较

良好。首选认知治疗。飞行恐惧症患者往往
夸大风险的概率，一切恐惧症状都源于这
种强烈而不理性的恐惧心理。他们只关注
自己所担心的：一旦飞机失事，死亡率接近
%&&,，但却忽略了其他统计数字：死于飞
机失事的概率为 &-&&+,，而死于车祸的概
率为 %,，死于心脏病的概率为 )&,。因
此，纠正飞行恐惧症患者的认知偏差，降低
其对事故风险的预估，对缓解患者的恐惧
心理具有一定作用。
另一种是行为治疗。对飞行恐惧症有

效的治疗方法是行为治疗中的系统脱敏疗
法。先找出所有与飞行恐惧相关的事物，然
后，将求治者报告出的恐怖或焦虑事物按
等级程度由小到大的顺序排列。具体的脱
敏过程可以分为两个步骤：67（虚拟现实
技术）虚拟训练、现实接触训练。必要时给
予药物治疗，在医生指导下选用苯二氮卓
类镇静催眠药，控制患者的焦虑症状和心
慌、呼吸困难等植物神经功能紊乱症状。

飞机是目前长途出行的最佳交通工
具，唯有正视并积极地解决飞行恐惧症，才
能大声地说：“世界那么大，我要去看看！”

潘先棣 %同济大学精神病及精神卫生

学研究生&
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! ! ! !盛夏高温天正逢海鲜上市饕餮出动，
但是最近国家食品药品监督总局发布的消
息称，我国部分南方海域发生赤潮，为了避
免发生赤潮贝类中毒，已提出了安全警示。

赤潮是在特定环境条件下产生的，其
中一个最主要的因素是海洋污染：大量含
有各种含氮有机物的废污水排入海水中，
致使海水富营养化及赤潮藻类大量繁殖。
在全世界的 2&&& 多种海洋浮游藻中有
)/&多种能形成赤潮，其中有 8&多种能产
生毒素，目前确定有 %&余种贝类毒素的毒
性比眼镜蛇毒素还要高 '&倍。

贝类毒素大多会损害肝脏，引起急性
肝坏死，肝萎缩而致死亡。藻类分泌的毒
素有些可直接导致海洋生物大量死亡，有
些是使处于有毒赤潮区域内的贝类染毒，
但本身却不死亡。最常见的是生活在此海
域中的织纹螺、贻贝、扁玉螺、扇贝、牡蛎、
蚶类等贝类生物，在摄入藻类产生毒素
后，本身并无异样，但毒素则在体内积累，
如果被人摄入，就会引起人体中毒，严重
时可导致死亡。据统计，全世界每年因赤

潮毒素引起的贝类中毒事件约 0&&多起，
死亡数百人。
现代医学对各种贝类毒素引起的中毒

尚没有特效的解毒方法，医生只能采用对
症方法缓解病人的症状，即主要是依靠病
人自身的解毒、排毒机能来分解、清除毒
物，因此后果常较严重，甚至一户有几个人
死亡。有的病人中毒后，经过救治即使未死
亡，但恢复则需很长的时间，所以预防贝类
毒素中毒应重于治疗。
贝类味道鲜美，营养丰富，所以深受大

家的喜爱，但是含毒素的贝类，在其外形、
色、嗅、味方面与正常的贝类无异，因此人
们通常无法用简便的方法予以鉴别，消费
者分不清海水贝类的产地和来源前，在赤
潮期间还是不要去吃它们为好。蒋家騉

小暑养生“三宝”
静心、温食、活动

做好优生功课 防止出生缺陷

身边提示

生儿育女

不吃赤潮海域的贝类


