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弯腰驼背伤心肺

驼背属于一种比较常见的
脊椎变形，往往由于背部肌肉
太弱、松弛无力，导致胸椎后
突，引起体态改变。驼背往往
还伴随着弯腰，这两个姿势会对
身体产生不良影响：长期弯腰驼
背，会导致肺的运动量降低，进而使
胸腔的容量变少，引起肺功能下降。
与此同时，心脏也会受到一定压迫，各
项功能也会受到影响；驼背除了影响

“视觉效果”，让人看起来身高降低、显
老，还会引起疼痛。驼背易导致脊椎
畸形，压迫神经，引起下背疼痛。

从侧面看，人体正常脊椎呈“S”
形。长期驼背，脊椎便形成“C”形，造
成腰椎与胸椎压力分布不均。长此以
往，可能压迫到脊神经，进一步加重驼
背现象。青少年的驼背不全是因不良
姿势引起的，若驼背伴有明显的胸背
部疼痛和下腰部疼痛，而且站久了、干
完重活后会加重，就很有可能是休门
氏症（即脊椎畸形症）或其他疾病，应
尽早就医，部分严重驼背可通过手术
矫正。

骨质疏松引起的驼背很危险

你可能经常听到这句话——“上
了岁数，腰也弯，背也驼”。实际上，很
多中老年人的驼背并非正常现象，这
可能预示着骨质疏松已经非常严重，
还可能引起以下几种后果：

变矮
由于脊椎的椎体前部几乎多为

松质骨组成，加之此部位是身体的支
柱，负重量大，容易压缩变形。人到
老年后往往有不同程度的骨质疏松，
但此时身体所承受的负荷并未减少，
特别是支撑人体站立状态的负重骨
如脊椎骨等，其负荷依然很大。短期
不会给人体带来太大的影响，但时间
久了就有可能引起脊椎骨体发生萎
缩或压缩性骨折，使人变矮，并使得
背也驼起来。

膝关节受损
当驼背严重时，膝关节也会显著

弯曲，身高可平均缩短3～6厘米。

呼吸功能受影响
驼背还可能影响老年人的呼吸功

能，因为驼背造成胸廓畸形，肺活量减
弱，老人往往会出现胸闷、气短和呼吸
困难等症状，由此导致肺气肿的发生
率也很高。

针对骨质疏松引起的驼背，最好的
改善方法就是运动、饮食加晒太阳。运
动可刺激骨骼，改善骨骼血液循环，增
加骨骼受力。可以每天慢跑、快走，养
成习惯，长期坚持。坚持每天喝牛奶或
酸奶，多吃豆类食品、海产品、鱼、鸡蛋
等食物，不能盲目吃素。单纯补钙是不

能被人体充分吸收的，老年人真正缺乏
的是维生素D。人体需要的90%的维生
素D可以通过皮肤接受阳光照射形成。
所以，老年人要坚持晒“日光浴”，每天
晒10～15分钟，最佳时段是上午8—10
点和下午4—7点。

3招让背“挺”起来

日常生活中，我们要有意识地避
免弯腰驼背。建议大家通过以下3招
预防及缓解驼背问题。

加强腰背肌功能锻炼
加强腰背肌功能锻炼常见的运动

方式为“小燕飞”。具体做法是：晨起
和睡前，趴在硬床或干净的硬质地板
上，双手向后伸直，双脚伸直并轻轻抬
起，尽量用腹部贴地。在做到最大幅
度时，保持这个姿势5秒，然后休息3~5
秒再做。每天早晚各做30次。需要注
意的是，练习时不要一味追求头和双
手伸展的高度，否则可能加大腰椎的
压力，一定要量力而行。

靠着椅背坐
很多白领在坐着时容易驼背，医生

建议，可尽量让背部靠近椅背，保持背
部直立，避免久坐后腰部力量松懈。长
期久坐或驾车者，可在后背垫一个枕
头。每坐1小时，就应该向后伸个懒腰，
帮助脊椎血液流通，恢复活力。

走路抬点下巴
为了避免走路驼背，大家要有意识

地告诉自己“驼背不好看”，可以将下巴
稍微抬高，视线放在比水平视线更高一
点的位置，有助于挺直腰背。让身边人
及时提醒也是个不错的方法。

新华社北京电（记者 王秉阳）
临近春节，全国各地阖家团聚、欢度节
日时，多有食用汤圆、饺子等习惯。我
国是全球糖尿病患病率增长最快的国
家之一，目前糖尿病患者超过1.1亿，
糖尿病前期人群约1.5亿。专家提示，
糖尿病患者在欢度佳节时也应该注意
饮食，尽量限制糖分摄入。

北京医院内分泌科主任郭立新
表示，北方地区多喜欢吃饺子，中等
大小的饺子6个约为 1两，一般糖尿
病患者一顿摄入2两饺子为宜，也就
是约12个。

郭立新表示，饺子皮的选择也有
讲究，为了煮的时候不容易破馅儿吃
起来口感更筋道，大家一般都会选择
专用的饺子粉或者高筋粉。但越是精
磨的食材升糖指数越高，所以在选择
饺子皮的时候建议用升糖指数较低的
荞麦面、绿豆面，也可以在白面中加入

一些玉米面、高粱面，不失口感的同时
还能补充膳食纤维增加饱腹感。

在馅料上，郭立新表示应该优先
选择素馅儿或者素肉混合馅，在肉类
选择上遵循脂肪含量低、优质蛋白的
原则。“不管是素馅儿还是肉馅儿，剁
馅料的时候尽量剁大点，颗粒越大膳
食纤维保存率越高，升糖也就越慢。
和饺子馅儿的油可以选用橄榄油和玉
米油，尽量不要用动物油。”

针对爱喝饺子汤的糖尿病患者，
郭立新建议少喝或不喝。“因为饺子
汤里有大量的精淀粉和馅料漏掉的
油脂，人体吸收较快，会使血糖快速
升高。”

南方地区喜食汤圆，食材主要是
糯米和辅料，馅料里还有花生、芝麻、
豆沙和各种果脯。郭立新表示，无论
是馅料还是面粉，都是高热量高糖分
的食物，糖尿病患者要谨慎食用。

本报讯（通讯员 曾理）近日，由
陆军军医大学新桥医院牵头组建的重
庆市首个“疼痛诊治联盟”在渝成立，
首批来自重庆医疗卫生系统的80余家
联盟单位在成立大会上被授牌。

据该联盟发起人、新桥医院疼痛
与康复科主任刘勇介绍，该联盟旨在
搭建各医院间学科学术技术交流与合
作平台，推广、下沉疼痛专科疾病诊疗
技术规范，提高疼痛相关各类疾病预
防诊治水平，创建有效分级诊疗模式，
探索建立三级医疗服务体系良性互动

的长效机制，为疼痛患者提供更加规
范便捷的就医渠道。

该联盟成立后，将探索建立“疼痛专
科疾病诊治联盟”有效运行模式，创建专
科联盟医疗互动应用管理系统信息化平
台，实现联盟单位间远程会诊、患者转
诊、规范推广、技术协作、学术交流、合作
研究等信息化管理。今后还将明确联盟
内各级医疗机构功能定位，引导患者有
序就医，探索建立区域患者首诊、常见
病、慢性病、康复期在基层，疑难危急重
症在区域医疗中心的分级诊疗模式。

新华社北京电（记者 田晓航）记
者从日前举行的2020年全国中医药局
长会议上了解到，2019年我国新增备
案中医诊所6000多个，中医药服务体
系日趋完善、服务能力持续提升。

国家中医药管理局局长于文明在
会上说，3家中医医院纳入国家区域医
疗中心建设试点，500家县级中医医院
开展第二阶段综合能力提升工作，74%
的乡镇卫生院和社区卫生服务中心建
成标准化中医馆。此外，32个省级中
医康复示范中心初步建成，68%的三级

中医医院设置了康复科。
同时，中医药全面融入健康中国

行动。我国启动中西医结合防治癌症
等专项行动，国家基本公共卫生服务
中的中医药健康管理目标人群覆盖率
已达50%以上。

记者了解到，下一步，国家中医药
管理局将继续推动《中共中央 国务院关
于促进中医药传承创新发展的意见》和
全国中医药大会精神落实，强化中医药
服务体系内涵和能力建设，满足群众多
层次、多样化中医药健康服务需求。

长期弯腰驼背严重危害身体健康
■ 张 宇

我国2019年新增
备案中医诊所六千多个

我市首个疼痛诊治联盟成立

面对吃饺子汤圆等节日食俗

糖尿病患者如何健康过节？

小时候，你是否
有过这样的经历：在路

上走得好好的，突然后背挨
了一巴掌，通常还伴随着妈
妈的一句提醒：“背挺直。”含
胸、哈腰、圆肩……类似的体
态很多人都有，不仅让你
看上去气质全无，还会

悄悄偷走健康。


