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秋季养肺 牢记“三怕”

心绞痛，常被“痛”字耽误

呵护口腔健康乐享人生百味
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关注“第二生命线”，撑起青少年“脊梁”

揉眼睛的习惯要不得
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上海中欧基金

真心公益基金会获批成立

■图 TP

脊柱素有“人体第二生命线”之

称，支撑着人体重量，汇集着众多血

管神经，可谓“牵一发而动全身”。 近

年来， 儿童青少年脊柱侧弯问题越

发常见。 相关数据显示，目前我国中

小学生发生脊柱侧弯人数已经超过

500 万， 并以每年 30 万的速度递

增。

不少家长来我的门诊咨询：“孩子

写作业的姿势总是歪的， 站的时候高

低肩， 洗澡的时候发现腰背部是弯曲

的，医生这是什么情况啊？”其实，这些

都是青少年脊柱侧弯的表现， 需要引

起重视。

青少年脊柱侧弯危害大

若脊柱侧弯未及时及早发现，随

着年龄增长，脊柱胸廓畸形加重，会使

心肺的生长发育受到限制、 心肺功能

不全， 表现为呼吸困难和全身性缺血

缺氧。

此外，脊柱侧弯若不及时治疗，会

影响患者的身高发育， 成年后的身高

会比同年龄人低 3~5厘米。

脊柱侧弯还会引起青少年的慢性

颈腰痛，造成肩背部不平、胸廓畸形、

骨盆倾斜、长短腿，给患者带来较大的

心理负担。

“前屈实验”早期发现

青少年的脊柱发育较为迅速，如

患有脊柱侧弯，其发展也会更加迅速。

“前屈实验”是脊柱侧弯早期诊断

中简易实用的方法。具体做法是：在家

中光线明亮处， 让孩子背朝着家长站

立，全身放松显露腰背部皮肤。孩子双

脚并拢缓慢弯曲腰背部直到 90°，家

长在后方平视孩子的脊柱， 依次观察

上胸段、中胸段、腰胸段及腰段两侧是

否等高、对称。 如果出现了不等高、不

对称的情况，需要到医院进一步检测。

同时， 其他一些现象也需引起家

长的重视，比如孩子双髋部不等高，腰

部不对称； 一侧肩膀比另一侧明显突

出或“增大”；孩子的领口不平，一侧肩

部比另一侧高；孩子平卧床时，双腿不

等长等等，也可能是脊柱侧弯引起的。

防治脊柱侧弯最关键的是早发

现、早诊断、早治疗。 如果怀疑孩子有

脊柱侧弯的现象， 应尽早去医院进行

全面地评估与治疗。 医生评估患者的

脊柱侧弯的角度（Cobb角）、脊柱侧弯

的类型、骨龄成熟度、胸廓扩张度、心

肺功能等，从而采取相应的治疗措施。

同济大学附属第十人民医院

骨科—脊柱外科 陈佳博士

今年的 9 月 20 日是第 34 个“全

国爱牙日”，今年的主题是“口腔健康，

全身健康”。

生活中， 很多老人都有牙齿松动

和脱落的经历， 老年人缺牙现象也十

分普遍。大多数人认为，“老掉牙”是正

常现象， 缺一颗两颗牙不会带来什么

影响。

“如果不把缺牙当回事， 不仅会

影响其他牙齿的健康， 还会影响到全

身的健康。”上海市仁爱医院口腔科主

任王颖介绍，一旦出现牙齿缺失，最好

在之后的 2~3个月内修复。

少了一颗牙，可能会造成牙周病，

进而影响其它牙齿； 还会降低咀嚼效

率，影响消化功能，阻碍营养吸收。 牙

齿长期将就使用， 会导致颞颌关节紊

乱、 关节弹响、 张口受限等一系列问

题。牙齿健康不仅关系到消化系统，还

会对老年人的心血管系统产生影响。

口腔内的细菌有很强的毒性， 并不断

进入血液循环系统，时间长了，容易引

起心血管疾病。

兰青

心绞痛是由冠状动脉供血不足

导致心肌急剧、暂时缺血与缺氧所引

起的临床综合征。

诱发心绞痛的原因很多，比如干

重体力活、赶公交车、提重物行走、爬

坡、上楼、饱餐后，还有部分人属于静

息型心绞痛，即没有从事任何体力活

动也会发病。

心绞痛病名中带有“痛”字，所以

很容易误导患者。 实际上，临床上相

当一部分人心绞痛发作时，并不会产

生明显的痛感，他们往往用胸部有紧

缩感、压迫感、沉重感、憋闷感等词语

来描述不适。

此外，突发胸痛原因很多，除了心

绞痛，主动脉夹层、食道破裂、自发性

气胸、肺梗死、胃病等均可表现为突发

胸痛，非医务人员很难准确判断。

北京大学人民医院

心内科主任 胡大一

血液粘稠往往与不

健康的生活方式有关，只

要健康生活、 规律饮食，

多可“逆转”。

多喝水 可以在早

晨起床后、三餐前（饭前 1

小时）和就寝前，有意识

地饮水 200毫升。理想的

水应是 20℃~25℃的白

开水，其张力、密度等都

接近血液和组织细胞。

吃蔬菜 蔬果中除了

含有大量水分外，还含有

丰富的维生素 C 及粗纤

维， 能阻止胆固醇的吸

收， 利于降低血液黏稠

度。

常锻炼 不管是爬山

还是散步、慢跑、游泳等

有氧运动，都可以很有效

地促进脂代谢，建议每周

3~5 次有氧运动，每次半

小时到一小时。

常茵

怕燥 秋天气候干燥， 易耗伤津

液，故秋季常见口鼻干燥、干咳无痰、

皮肤干裂等症。秋季养生应固护肺阴，

少吃辛辣之品。

怕寒 肺位于胸腔， 经络与喉、鼻

相连。寒邪最易经口鼻犯肺，使肺气不

得发散，津液凝结，从而诱发感冒等呼

吸道疾病。 反复之下可致人体免疫力

下降，或引发慢性鼻炎。

怕热 中医讲“肺为娇脏”，它既怕

寒又怕热。肺受热后容易出现咳、喘等

症状， 如果肺胃热盛还可能导致面部

起痘、酒渣鼻等。

刘岗

力量最强的肌肉———小腿肌。力

量最强大的肌肉当属小腿肌肉。没有

它，我们就无法站立、行走和奔跑。

承受压力最大的肌肉———咀嚼

肌。 可以承受最大压力的肌肉是嚼

肌，又称颚肌。 1986 年,美国人霍夫

曼创下了两秒钟承受 445 公斤咬合

力的吉尼斯世界纪录。

最稳定的肌肉———心肌。心肌收

缩时，会向外泵出大约 59 毫升的血

液。 当一个人 70 岁时，他的心脏大

概已跳动了 25亿次。 亚运

人体肌肉趣闻

在长时间工作或学习后， 觉得眼睛

累了或者眼睛痒了，都会揉一揉。但揉眼

一时爽，敏感的眼睛可是会闹情绪的。

经常揉眼睛带来什么危害？

1.增大患散光和圆锥角膜的风险。

揉眼睛时通常会闭上双眼，揉眼的压力

可能使角膜弧度不均匀，造成暂时性的

轻度散光。长期揉眼睛还可能导致更严

重的致盲性眼病———圆锥角膜。

2.容易导致眼睛感染。平时我们的

手接触各种物品， 会附着很多病菌，揉

眼睛时会让这些病菌趁虚而入，时间久

了便会造成眼睛感染、过敏、发炎，出现

眼红、眼痒、有异物感、分泌物增多等不

适症状。

3.造成麦粒肿和结膜结石。揉眼睛

时手上附着的病菌会造成眼部感染，使

睑板腺阻塞发炎。急性炎症表现为麦粒

肿、红肿疼痛。 慢性炎症还会导致结膜

结石， 严重的结膜结石会导致角膜溃

疡、糜烂，直接影响视力。

4.擦伤角膜。眼睛不适有时是由于

异物入眼造成的，而反复揉眼睛，会使

异物损伤眼表组织和角膜，甚至引起角

膜炎。

5.眼部皮肤衰老。用手揉眼睛容易

破坏皮肤弹性， 导致眼周肌肤松弛，加

速眼部皮肤衰老。经常揉眼，眼袋、眼周

细纹就会悄悄爬上你的脸。

6.眼睛充血和眼圈发黑。如果用力

揉眼睛， 可能导致眼内细小血管破裂，

会引起眼睛充血， 血液流向周围组织，

导致黑眼圈的形成。

那么如何才能缓解眼部不适呢？

1.眼部按摩。 眼睛发痒时，可以闭上

眼睛， 隔着眼皮用洗干净的手指轻轻按

压眼睛四周，力度以自我感觉舒适为准。

2. 做好眼保健操。 如果是用眼过

度、眼睛干涩引起的不适，平时生活中

控制好用眼时间，多眨眼睛，多做眼保

健操，补足水分，同时多吃富含维生素

的绿色蔬菜、坚果等。

3.使用眼药水。 如果是炎症、过敏

引起的眼痒症状， 在医生的指导下，可

以使用一些消炎类眼药水。

4.正确处理异物入眼。 如果有异

物进入眼睛， 正确的处理方法是用洗

净的手轻轻提捏上眼皮， 让泪水将异

物冲出来， 还可以滴人工泪液辅助一

下。 也可以把眼睑翻开，找到异物后，

用干净湿棉棒擦掉或者用清水冲洗。

如果异物仍然没出来， 应及时到医院

请医生处理。

眼镜与健康9 月 11 日，由中欧基金全资

发起的上海中欧基金真心公益

基金会获上海市民政局批准成

立。 秉承“真心让生活更美好”的

企业使命，中欧基金发起设立基

金会，旨在支持社会公益，助力

美好生活。 基金会主要面向生活

困难群众、 贫困在校生家庭、经

济困难和特殊困难老人等群体

提供资助。

受之社会， 用之社会。 截至

2021年末，中欧基金近年来投入

公益慈善项目的资金量累计超过

3500 万元，覆盖助学助教、扶贫

赈灾及社会养老公众课题研究等

多个领域。

9月起，高温消退，黄

浦区健促中心专项布置

恢复因高温期间暂停服

务的免费避孕药具发放

网点工作。

黄浦区健促中心要

求全区所有药具干部严

格按照免费避孕药具自

助发放机发放管理要求

操作恢复程序：一是对网

点的外观、内部及周边环

境进行清洁消杀，筑牢安

全屏障；二是按货道要求

摆放免费避孕药具并与

出样窗口的样品保持一

致； 三是放置宣传折页，

维护联系方式等。 最后由

街道管理员根据网点上线情况在后台

修改机器运行状态。

目前，全区已恢复免费避孕药具发

放网点 116个，恢复率 100%。 黄健


