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尿路感染 找对位置再治疗
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“高汤”美味 五类人别喝

德国家庭有“强制睡觉时间”

■图 TP
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根据中华预防医学会脊柱疾病预

防与控制委员会流调数据，目前我国

中小学生发生脊柱侧弯人数已经超过

500万人，并且还以每年 30万人左右

的速度递增，防控形势异常严峻。

实际上，早在 2013 年至 2015 年

期间，上海市对 37 万初中生抽样筛

查结果显示，脊柱侧弯患病率达到

5.4%，几乎每 20个孩子就有一个患

有脊柱侧弯。

脊柱侧弯危害巨大

脊柱侧弯是一种骨骼疾病，患病

后对身体有很大的危害，会导致患者

脊柱变形，也会有胸廓畸形、姿势不良

等症状的出现，除了会影响日常的正

常活动，还会影响生理健康，比如会导

致腰部顽固性疼痛、神经受损等，很多

患者的心肺功能和胃肠系统都会受到

影响。

有许多家长在早期都没有注意到

孩子体态的变化，直到侧弯程度变得

严重才意识到问题。还有些家长认为，

侧弯只需要提醒孩子注意姿势就能矫

正，但是，处于生长发育期的孩子骨骼

快速生长，若不及时干预，侧弯极易加

重。

家长如何判断孩子是否发生脊柱

侧弯呢？正中脊连锁医疗上海中心主

任陈建彬介绍了两个在家自测的方

法。一是目前国际通用、简便易行的前

屈试验检查法（也叫弯腰试验）：孩子

脚跟并拢，双腿伸直，躯干前屈 90

度，如果脊柱有侧弯或旋转，家长会发

现孩子的后背两侧不等高。

“我们专业上管这种叫做剃刀背，

家长发现孩子有这种状况，尽早带去

医院进行专业检查。”

陈建彬主任建议，“除了弯腰试

验，家长还可以通过五横一竖背部观

察来判断，这五条线中任何一条异常，

都属于躯干不对称。”

“五横，就是观察孩子双耳、双肩、

左右肩胛骨、两侧腰凹、两侧髂嵴，看

它们是否对称、等高。一竖更简单了，

就是看看背后的脊柱棘突连线，是不

是在一条竖直线上。”

脊柱侧弯如何矫正

孩子确诊患有脊柱侧弯，应当如

何矫正？骨科专家们建议，需根据孩子

侧弯的严重程度来进行分级干预，在

青春期前小于 10 度的脊柱不对称是

比较好纠正的。这个时期不需要进行

专门的侧弯矫正训练，只需要每天保

持至少半小时的运动训练，保证脊柱

两侧肌肉的力量平衡，并且注意日常

学习生活的姿势即可。

对于轻、中度侧弯的孩子，正中脊

连锁医疗目前采取的是联合诊疗体系

进行干预，通过佩戴支具、矫正训练、

物理治疗等方法来控制侧弯。

早发现、早干预对于侧弯的治疗

十分重要，然而有些家庭却因为经济

的原因难以做到，令儿童青少年错过

黄金矫正期。对此，正中脊联合上海

双平慈善基金会，已经发起“青少年脊

柱侧弯康复项目救助基金”，帮助经济

有困难的家庭减负。

季康

多达六成的女性一生中至少会患

一次尿路感染，尿路感染的位置不同，

症状可能有所不同。

小便次数增多 总想去小便但排

尿量并不多时，需警惕尿路感染。如果

细菌侵入膀胱组织并引起炎症，可影

响膀胱中的两种神经纤维，造成膀胱

不断收缩，使大脑产生“人有三急，需

要去卫生间排尿”的错觉。

小便时有灼烧感 这是一种明显

的尿路感染症状，由于细菌干扰了泌

尿道中的神经纤维，从而使尿道出现

刺痛、烧灼。

尿液味道大 小便浑浊或闻起来

很臭可能是感染的另一个迹象。因为

细菌会将蛋白质和酶释放到尿液中，

为杀灭细菌，体内对抗感染的白细胞

与尿液混合，就会出现脓尿或尿液浑

浊，且伴有浓臭或其他异味。

粉红色小便 患尿路感染时，小便

可能会呈粉红色或红色，年轻女性尤

其要注意。如果厕纸上的血迹肉眼可

见，最好及时就医。

骨盆疼痛当细菌侵入膀胱时，免

疫反应会将膀胱变成战场，引起炎症

并刺激神经，导致骨盆压力或疼痛。这

种情况下，加热垫或热水袋可帮助缓

解疼痛。

如果感染未得到及时有效的治

疗，尿路感染可能会逆行扩散到上尿

路以及肾脏，感染肾盂导致炎症。肾盂

肾炎就是常见的上尿路感染疾病，症

状多见于发烧、发冷、一侧背部或腹股

沟疼痛、呕吐、恶心，甚至可导致永久

性器官损伤或败血症，严重时会威胁

生命，需立即就医。 黄慧

德国家庭常给孩子们设立“强制睡

觉时间”———晚上 7点。年龄小于 14

岁，晚上 7点必须上床，最晚不得超过

8点，家长到时间就会熄灭孩子房间的

灯，哪怕睡不着也要躺下，创造良好的

睡眠氛围。早晨，孩子们也有“强制起床

时间”———6点，最晚不得超过7点。德

国家长对此非常认可，充足的睡眠不仅

能促进大脑发育、提高免疫力，而且睡

得好才能长得高、学习效率高。

此外，欧洲的儿童电视频道晚上

7点以后就不再播放节目了，许多公

共场所也规定晚上七八点以后不得让

青少年进入。商业性的电视台晚上 10

点不得让 18 岁以下的青少年出现在

直播节目中。欧洲一些国家此前也要

求幼儿园要给孩子们留出午睡时间，

但像德国等国家只上半天课，孩子们

可以利用放学时间回家补觉。不过，学

校在给家长的一封信中会建议：少点

屏幕时间，多点户外活动，才能让睡眠

更有质量。 钟何

如果有人问你：“你会

刷牙吗？”你肯定会说：“谁

还不会刷牙吗？”其实，真正

知道正确刷牙方法的人却

不多。错误的刷牙方法会对

牙齿健康造成严重影响，甚

至还会造成牙齿缺失，影响

美观和咀嚼功能。现在就让

我们来学习一下正确的刷

牙方法吧。

上牙外侧面，应将牙刷

与牙齿呈 45 度角，刷毛放

置牙龈处，轻微加压，先短

距离水平颤动，然后从上往

下“旋转式”刷牙，一次大概

可以刷两颗牙，每次从上往

下刷 10次左右，每个牙齿

都要刷到，门牙部分可以将

牙刷竖起来从上往下刷。上

牙内侧面除前门牙外，其他

也是按照从上往下“旋转式”刷牙，方

法和外侧面相同。注意千万不要呈“拉

锯式”刷牙，这样会对牙齿、牙龈造成

严重损害。

下牙外侧面的刷法同上牙的“旋

转式”一样，但是由原来的从上往下，

变成从下往上。对于下前牙的内侧面，

一定要认真刷，把牙刷竖过来，从下往

上刷，这里极易产生牙结石，其他的同

样是采用“旋转式”刷法。

晨峰

动物原料如老母鸡、水鸭、排

骨、鱼头、海鲜等做成的汤常被称

作“高汤”，因味道鲜美，特别受人

欢迎。不过为了健康，以下人群还

是应小心食用。

高汤中含有嘌呤碱，特别是内

脏原料、海鲜做的汤嘌呤碱含量更

高，嘌呤碱在体内代谢产生尿酸，

沉积于关节而产生疼痛，因而痛风

及高尿酸血症的病友要小心这些

汤。有些老年人在连续大量喝了这

些汤之后出现了关节痛，或与此有

关。痛风患者也要远离味道鲜美的

蘑菇汤。

有胃病特别是胃酸过多者，不

宜多喝浓肉汤、浓鸡汤、浓鱼汤等，

因这些汤中的含氮浸出物（汤中鲜

味的来源，包括肌肽、肌酸、肌苷、

嘌呤碱和少量氨基酸）有刺激胃酸

分泌的作用，会引起不适。含氮浸

出物越多，味道越浓，刺激胃酸分

泌的作用也越强。

胰腺炎、胆囊炎患者亦不宜食

用浓肉汤、浓鸡汤、浓鱼汤，以免刺

激胰液、胆汁大量分泌，引起疼痛

不适。

高汤中饱和脂肪酸含量高，易

升高血脂，不利于肥胖和心脑血管

病、糖尿病等慢性病患者防治疾病。

高血压、肾功能不全、水肿等

需要限制盐的患者，由于汤中一般

含有 0.5%的食盐，多喝容易盐分

超标，加重病情，也应少喝。 宏兵

有研究发现，一份西红柿汁可

使血液黏稠度下降 70%（有抗血栓

形成的功效），并且这种降血液黏稠

度的作用可维持 18小时。此外，西

红柿籽周围的黄绿色胶状物，有降

血小板凝集防血栓形成的作用。

推荐给大家一款简单易操作的

西红柿抗血栓食谱，能够保护自己

和家人的心脑血管健康。

使用成熟西红柿 2 个，橄榄油

1 匙，蜂蜜 2 匙，少许水搅拌成汁。

其中橄榄油也有助于抗血栓，强强

联合效果更好。 亚运

俯卧撑动作简

单，且能锻炼全身。

《美国医学会杂志》

刊登一项新研究发

现，连续做俯卧撑的

次数可预测心脏健

康状况。一次至少能

做 40 个俯卧撑的男

性，未来 10 年内罹

患心脏病的风险小

很多。

研究表明，与一

次做不到 10 个俯卧

撑的中年男性相比，

一次连续完成俯卧

撑 40 个以上的中年

男性未来 10 年罹患

心血管疾病风险可

降低 96%。 虹园

■图 TP

中中中中中中中中中中中中中中中中中中中中中中中中中中中中中中中中中小小小小小小小小小小小小小小小小小小小小小小小小小小小小小小小小小学学学学学学学学学学学学学学学学学学学学学学学学学学学学学学学学学生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生生脊脊脊脊脊脊脊脊脊脊脊脊脊脊脊脊脊脊脊脊脊脊脊脊脊脊脊脊脊脊脊脊脊柱柱柱柱柱柱柱柱柱柱柱柱柱柱柱柱柱柱柱柱柱柱柱柱柱柱柱柱柱柱柱柱柱侧侧侧侧侧侧侧侧侧侧侧侧侧侧侧侧侧侧侧侧侧侧侧侧侧侧侧侧侧侧侧侧侧弯弯弯弯弯弯弯弯弯弯弯弯弯弯弯弯弯弯弯弯弯弯弯弯弯弯弯弯弯弯弯弯弯超超超超超超超超超超超超超超超超超超超超超超超超超超超超超超超超超 555555555555555555555555555555555000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 万万万万万万万万万万万万万万万万万万万万万万万万万万万万万万万万万人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人人
若若若若若若若若若若若若若若若若若若若若若若若若若若若若若若若若若不不不不不不不不不不不不不不不不不不不不不不不不不不不不不不不不不及及及及及及及及及及及及及及及及及及及及及及及及及及及及及及及及及时时时时时时时时时时时时时时时时时时时时时时时时时时时时时时时时时干干干干干干干干干干干干干干干干干干干干干干干干干干干干干干干干干预预预预预预预预预预预预预预预预预预预预预预预预预预预预预预预预预极极极极极极极极极极极极极极极极极极极极极极极极极极极极极极极极极易易易易易易易易易易易易易易易易易易易易易易易易易易易易易易易易易加加加加加加加加加加加加加加加加加加加加加加加加加加加加加加加加加重重重重重重重重重重重重重重重重重重重重重重重重重重重重重重重重重

■图 TP

一
次
做
四
十
个
俯
卧
撑
有
利
心
脏


