
医生提醒：中老年人要重视骨质疏松防治

数月腰痛被“误判”，中医查体揪出真因
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春天动起来
“暴汗式减重”不可取

都说“三月不减肥，四月徒伤悲”，于

是不少人开春后开始大量运动，在健身房

里挥汗如雨。春季的确适合动起来，不过

专家提醒暴汗式减肥并不可取。

运动不要用力过猛

春季气温回升、人体阳气“生发、舒
展”，这时候是运动减肥的好时机。在春天
人体应该“动起来、暖起来”，但是运动要循
序渐进，不应该做大运动量的锻炼以及暴
汗式的减重。

因为出很多汗，会使人体的体液以及
能量代谢受到影响，而且有些人越练越觉
得累，越累就越饿越想吃。此外，过度锻炼
还可能影响基础代谢，造成人体疲劳、睡眠
障碍以及饮食紊乱。还有些人会因基础代
谢受影响而出现减重效果不明显的情况，
因此，不建议大家采用这种暴汗式的锻炼
方式。

春季锻炼养足阳气

春季科学的锻炼方式核心是要养成健
康合理的生活方式，养足阳气，使我们人体
的代谢回归到正常轨道。

运动以微汗为宜：春季运动不要大量
出汗。大家早晨可以练一练八段锦，或者
快步行走15分钟来达到激发阳气，舒畅气
血的目的。午后可以通过摩腹功达到健脾
祛湿目的。具体方法是，双手交叉可以顺
时针揉腹 100圈，再配合深蹲 20次。傍晚
可以做侧身位的拉伸，拉伸身体的胆经、肝
经，还可以配合五禽戏的“虎式”，达到柔肝
舒筋的作用。

饮食“少酸多甘”：春季可以适当吃一
些甘性的食物，比如小米、山药，还有韭菜，
有健脾和助阳的作用，要注意忌食寒凉、油
腻的食物，同时要避免过度节食。

不过度熬夜：熬夜会伤肝耗阳，使人体
免疫力受到影响，同时会诱发基础代谢紊
乱造成肥胖。特别是有些人会觉得越熬夜
越饿，在夜晚进食。同时，熬夜还会影响长
期锻炼的效果，增加腹部脂肪堆积。

青少年控体重
勿用成人减肥药

青少年处于生长发育期，只要符合青
少年健康生长曲线就可以。家长可以参照
国家卫健委颁布的《7岁以下儿童生长标
准》以及《学龄儿童青少年超重与肥胖筛
查》，按里面标定的年龄性别BMI对照表，
来初步判断孩子是否超重。

青少年科学体重管理的核心其实就
是养成健康的生活方式，培养正确的锻炼
习惯。同时要注意，一定不要盲目地服用
成人的减肥药，还有套用别人的减肥方
案。

中医强调个体的治疗以及辨证论治，
孩子可以根据自身体质特点采用加强运
动、中医内服药的调理，以及针灸推拿、耳
穴贴压这些适宜技术，从根本上调理脏腑
机能，恢复脏腑功能，进行科学减重。

据《北京青年报》

本报讯 （通讯员 聂桂萍 文/摄） 3月 22
日上午，柯医集团城北院区（柯城区妇幼保健
院）门诊大厅内人声鼎沸，“五健小卫士”社会实
践嘉年华活动在此举行。本次活动吸引了全市
5至14岁的萌娃踊跃参与，孩子们通过打卡六大
实践任务区，在趣味十足的互动中沉浸式学习健
康知识。

活动现场，萌娃们手持《健康社会实践护照》
有序入场，正式开启“闯关”模式。六大特色任务
区各具匠心，成为本次活动的亮点所在。

营养小侦探环节，孩子们化身侦查员，在食
物卡片墙中精准挑选高钙高蛋白食材，亲手搭配
营养早餐，在动手实践中掌握科学的营养早餐密
码；护眼质检员区域，孩子们争分夺秒辨识护眼

“宝藏”食物，在工作人员的引导下，深入了解叶
黄素、维生素A对视力的保护作用，牢记“远离高
糖护视力”的健康口诀。

现场人气最高的当数实习牙医体验区与脊

柱健康区。萌娃们手持超大号牙刷道具，在牙齿
模型上一招一式认真演练巴氏刷牙法，随后接受
专业牙医的免费口腔筛查，收获专属健康贴士；
脊柱健康区的“挺拔身姿挑战”更是意义非凡，孩
子们头顶图书、迈着标准步伐穿越障碍，在趣味
游戏中深刻领悟正确站姿、走姿对脊柱健康的重
要性。

此外，情绪观察员心理健康区与小中医传承
人生长贴工坊也备受欢迎。孩子们通过抽取情
景卡片识别情绪、对着镜子练习表情调节，学会
坦然面对喜怒哀乐；聆听中医师讲解春季养生智
慧，体验简易生长贴敷贴，近距离感受传统中医
的独特魅力。每完成一项任务，萌娃们便能获得
专属印章，集齐六枚印章即可兑换“五健小卫士”
纪念章及精美礼品，满满的成就感让孩子们笑容
洋溢。

除了趣味任务闯关，现场的免费专家义诊同
样人气爆棚。儿童生长发育、眼科、口腔科、脊柱
健康、孤独症筛查、儿童心理测评、中医辨证七大
义诊项目同步开展，专业医护团队为孩子们提供
全面的健康评估、筛查指导及个性化方案，一站
式解决家长们的育儿健康困惑，用实际行动践行

“妇幼健康促进行动”。
此次活动，以游戏化、任务制的创新形式，将

“五健”健康理念巧妙融入实践体验，不仅是一场
孩子们喜爱的“健康趣玩”派对，更是柯医集团响
应国家“五健”促进行动、推进儿童友好医院建设
的生动实践。

“未来，柯医集团将持续聚焦儿童青少年健
康成长需求，开展更多形式丰富的健康科普与社
会实践活动，让健康种子在孩子们心中生根发
芽，为他们的健康成长保驾护航。”柯医集团相关
负责人表示。

这位名叫皮特（化名）的美国患者，4个月前
无明显诱因出现腰痛，翻身、起床时疼痛剧烈，严
重影响正常生活。他曾在美国接受相关检查，报
告显示“未见明显异常”，但经过多种方式处理，
症状始终没有缓解。

借着到中国出差的机会，皮特在朋友陪同
下，专程来到衢州市中医医院推拿科就诊。副主
任中医师柴晟接诊后，对患者进行细致体格检
查，发现其第一腰椎至第五腰椎棘突间、椎旁及
腰部三角区存在明确压痛和叩击痛，与活动时剧
痛的临床表现高度吻合。

柴晟运用杨继洲针灸特色疗法，为患者实施
针灸及轻柔松解手法治疗，疼痛虽有减轻，但未
达到理想效果。多年临床经验让他心生警惕：国
外检查报告与患者实际体征存在明显矛盾，不能
盲目采信“未见异常”的结论。

在仪器报告与临床判断之间，医师坚持回归
临床、实事求是，果断建议患者复查腰椎X光
片。影像结果清晰显示，患者第一腰椎存在压缩
性骨折，这正是他持续数月剧烈腰痛的根本原
因。因早期未能明确诊断，患者无故承受了数月
之痛。

萌娃解锁健康新技能

外籍患者腰痛数月查无因
衢州中医慧眼识“骨”
记者 腊莎 通讯员 张晓敏

近日，记者从衢州市中医医院获悉，一位64岁的美国患者腰痛数月，在国外检查未发现异常，症

状却持续加重。他在中国出差期间来到衢州求医，当地中医师凭借严谨细致的诊疗，被确诊为腰椎压

缩性骨折，当地中医师用扎实的临床基本功，为外籍患者解除了长期困扰。

柴晟介绍，腰椎压缩性骨折在中老年骨质疏
松人群中较为常见。骨质疏松早期症状隐匿，多
以腰背痛、肢体乏力为信号，容易被忽视；随着骨
量持续流失，后期可能出现身高变矮、驼背，甚至
一个轻微弯腰、转身动作就可能引发骨折。

高龄、女性绝经后雌激素下降是骨质疏松主
要危险因素，营养不均衡、长期久坐、吸烟酗酒、
常喝浓咖啡和碳酸饮料等，也会加速骨质流失。
等到发生骨折再进行治疗，往往已对身体造成较
大伤害。

专家提醒，50岁以上人群要将骨质疏松防治
提上日程：日常多吃奶制品、鸡蛋、豆制品、海带、
紫菜、虾皮、芝麻等含钙和维生素丰富的食物；坚
持适度运动，可选择体操、太极拳、游泳、快走、跳
舞等，增强骨骼强度；女性60岁以上、男性65岁以

上建议每年进行一次骨密度检查，绝经后女性更
要及早采取干预措施；确诊骨质疏松后，应在医生
指导下规范补充钙剂和维生素D，多晒太阳促进
钙吸收，严重者需接受药物抗骨质疏松治疗。

同时，中老年人日常活动要注意安全，避免
腰部过度弯曲和扭转，一旦受伤后疼痛明显，务
必及时就医检查，明确诊断、尽早治疗，防止漏诊
误诊。

“这一跨洋诊疗案例生动说明，再先进的医
疗仪器，也不能替代医生面对面问诊、亲手查体
的临床基本功。坚守专业判断、不盲从既有结
论、用心守护患者健康，正是医者担当的生动体
现。中医药在骨伤、疼痛等领域的独特优势，也
为中外群众提供了更多优质健康选择。”衢州市
中医医院相关负责人表示。

医生在为孩子进行口腔健康检查。


