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□李欣

生活中，有一种最为常见的腰痛，即痛
在以腰骶关节为中心约一巴掌大的地方，或
隐隐作痛，或酸痛不适，早晨起床时减轻，活
动后加重，腰部活动受限，弯腰困难，不能久
坐、久站，到医院做 X 线检查、验血等也大都
正常。这种腰痛，中医常称之为肾虚腰痛，
也就是腰肌劳损性腰痛。

腰部是人体的中点，腰骶关节是人体唯
一承受身体重量的大关节，是腰部活动的枢
纽。前俯、后仰、左右侧弯、转身等均有牵
涉，无论是运动还是活动，这里的关节比全
身任何一处的关节所承受的力量都要大。
劳动强度大或活动量大时，关节活动就多，
而关节的活动又离不开肌肉的参与，所以这
里的肌肉很容易发生疲劳及损伤，腰肌劳损
就有腰部肌肉积劳成疾之意。有些人即使
体力活动不大，劳动强度也不大，但由于姿
势不对，常使脊柱处于半弯曲状态，腰背肌
肉一直紧绷着，日积月累，也会产生劳损，而
劳损进一步发展，便会形成无菌性炎症，炎
症刺激神经末梢，于是引起腰部疼痛。

患有腰肌劳损性腰痛的人虽然大都能

正常生活及坚持工作，但时间一长，会影响
工作效率，降低生活情趣。因此，应尽早对
其采取相关的防治措施。日常生活中，要注
意避免潮湿及受寒，注意生活中的各种姿
势，如从地上提取重物时，应屈膝下蹲，避免
弯腰加重负担；拿重物时，身体尽可能靠近
物体，并使其贴近腹部，两腿微微下蹲；向高
处取、放东西，够不着时不宜勉强；睡眠时应
保持脊柱的弯曲等。此外，加强锻炼，提高
身体素质也很重要。实践证明，运动对预防
和治疗腰肌劳损有较好的效果。

腰肌锻炼：首先，仰卧于床上，以双脚、
双肘及头部做支撑，将腰、背、臀及下肢用力
挺起，稍离开床面，保持姿势，直至感到疲劳
时，慢慢恢复仰卧位。如此反复做 10～15 分
钟。然后取俯卧位，将双上肢反放在背后，
用力将头部、胸部及双腿挺起，离开床面，使
身体呈反弓型，保持姿势，直至稍感疲劳时，
慢 慢 恢 复 俯 卧 位 。 如 此 反 复 做 10～15 分
钟。以上两组动作每天早晚各锻炼 1 次。

摆胯运腰：站立，双手叉腰，拇指在前，
其余四指在后，中指按在腰眼部（在后背，第
12 肋骨下面的位置，即腰部的第 3 腰椎棘突
左右旁开 3～4 寸的凹陷处）；吸气时，将胯由
左向右摆动，呼气时，将胯由右向左摆动，一
呼一吸为 1 次，可连续做 16～32 次。

旋腰转背：站立，两手上举至头两侧，两
手之间的距离与肩同宽，拇指指尖与眉同高，
手心相对；吸气时，上半身由左向右扭转，同
时头向后扭转，呼气时，上半身由右向左扭
转，一呼一吸为1次，可连续做16～32次。

叩按腰背：取端坐位，先左手握空拳，用左
拳在左侧腰背部自上而下轻轻叩击10～15分
钟，再用左手掌上下按摩或揉搓5分钟左右，或
按摩至腰背部有灼热感为止。然后换另一侧
做同样动作。左右交替进行，每日2次。

4 招整治腰肌劳损

□翁淑贤

婴幼儿“奶癣”，是婴幼儿
时期比较常见的一种变态反
应 性 皮 肤 病 ，主 要 表 现 为 发
际、双颊、颌下、颈部、四肢、背
部、胸部或臀部等部位的皮肤
出 现 红 色 斑 丘 疹 ，伴 有 瘙 痒
感，常令患儿哭闹不安，若未
采取有效的护理措施，搔抓摩

擦还可引发感染加重病情，且
易反复发作。专家建议，要帮
宝宝摆脱这类困扰，可从以下
几方面着手：

回避易过敏食物：宝宝的
湿疹跟自身的过敏体质有很
大的关系，要尽量避免接触易
过敏物质。对尚未添加辅食
的婴儿来说，最常见的是牛奶
蛋白过敏；如果是人工喂养，
有此类过敏的宝宝需暂停在

用的配方奶粉，试改用部分水
解蛋白配方奶粉、深度水解蛋
白配方奶粉。如果是母乳喂
养，妈妈应注意回避引起宝宝
过敏的可疑食物。

通常宝宝在 4个月开始就
要添加辅食，有过敏体质的宝
宝一般延至 6 个月后再添加固
体食物。对易引起过敏的食
物（如牛奶、鸡蛋等）建议 12个
月后再添加。辅食应逐一添
加、由少到多、由 1 种到多种，
每添加一种食物后，如 1~2 周
未发现有异常再继续尝试另
外一种食物，如果发现过敏则
应回避不吃。

减少皮肤刺激：宝宝皮肤
角质层较薄，对各种刺激因素

较敏感。宝宝有湿疹，家里尽
量 不 要 铺 地 毯 ，不 选 绒 毛 玩
具。另外，宝宝的贴身衣物宜
选棉质、宽松、透气的材质 。
喂食后要及时用干净的小手
帕给宝宝擦干净，以免残留食
物刺激其稚嫩的皮肤。如果
湿疹瘙痒，可外用炉甘石洗剂
等药物止痒，避免宝宝搔抓。
洗澡时水温应适宜，以免刺激
皮肤加重病情。

注意保湿：皮肤干燥是引
起湿疹的重要原因之一，日常
要注意给宝宝做好保湿。建
议洗完澡后给宝宝全身涂抹
一些润肤露。如果空气中的
湿度比较低，也可以在家中适
当用加湿器，但要定期清洗加
湿器，以免导致滋生了细菌的
水分直接喷到空气中。

疹子破溃及时就诊：如果
疹子未破溃，可在医生的指导
下涂抹鞣酸软膏、护臀霜或一
些油性物质。但如果疹子破
溃 有 渗 液 ，要 防 感 染 加 重 病
情 ，建 议 及 时 到 医 院 皮 肤 科
就诊。

□于展虹

春天万物生发，阳气上升，易搅动肝内蓄积的
内热，导致肝气亢盛，有些人会出现情绪急躁、双目
赤红等症状，而菊花味甘苦，性微寒，正好可以散风
清热，起到清肝明目的作用，所以，春天大家都爱喝
一点菊花茶。但是，市场上有些菊花是用硫磺熏过
的，有害健康，我们该如何来分辨呢？

买菊花别只盯白、大、亮
用硫磺熏菊花，一方面可以防止菊花变质、虫

蛀，更易保存。另一方面，菊花加工的主要工序就
是脱水，如果用硫磺熏过后可以去掉菊花表面的蜡
质，使菊花快速干燥，节省成本，并且熏过的菊花又
大又白，非常漂亮，一些不法商贩就会铤而走险。

3 招辨别硫磺菊花
1. 看。菊花的干品略带黄色，花心比花叶颜色

更重，色泽不均匀，花托偏绿。如果是硫磺熏过的
菊花，颜色偏灰白，色泽均匀，花托颜色偏淡绿。

2. 闻。买前要闻闻菊花的味道，没有被熏过的
菊花，只有淡淡的花的清香，如果有刺鼻的酸味，则
是被硫磺熏过的。

3. 捏。被硫磺熏过的菊花，质地偏干、硬、脆，
没有被硫磺熏过的菊花质地相对松软、顺滑。

5 类人群不宜饮用菊花茶
菊花茶并不是所有人群都适合喝的，如寒性体

质、畏寒怕冷、脾胃虚弱、即使夏季也会有手脚冰
凉、腹泻肠胃不适等症状的人，就不适合喝菊花茶，
因为菊花茶性寒，只会加重症状，对健康反而不利。

硫磺熏制的菊花茶，会刺激粘膜，影响消化系
统及肝脏，购买菊花茶时一定要记住通过看、闻、捏
来辨别真伪。另外，大家也要根据自己的体质来选
择花茶，喝茶本为养生调理而来，切不可伤及身体。

春喝菊花清肝明目

□刘晓雁

从 我 们 皮 肤 科 历 年 门 诊 量
看，每年春季，也就是 3~5 月，就
诊人数与其他月份相比增加 15%
~20%，其中一半孩子患湿疹。湿
疹发病奇痒无比，孩子通常会不
停地用手抓挠，影响皮肤健康甚
至影响睡眠。

诱发湿疹皮肤嫩和气候干是
主因。湿疹是由多种内外因素引
起、瘙痒剧烈的一种皮肤炎症反
应。典型表现为皮肤发红、丘疹，
表面粗糙、脱屑，伴渗出结痂，异
常 瘙 痒 。 湿 疹 发 病 机 制 尚 不 明
确，目前多认为是由内外因素综
合作用的结果，婴幼儿期主要是
皮肤屏障功能障碍进而引发免疫
异常所致。

婴 幼 儿 更 容 易 得 湿 疹 的 原
因，首先是皮肤屏障功能尚未成
熟。多数宝宝随着年龄增长，皮
肤发育完善，湿疹就会明显减轻
或彻底好转；其次是一部分患儿

有过敏性疾病（如湿疹、过敏性鼻
炎、哮喘等）家族史，这些宝宝的
湿疹病情会变得慢性反复，病程
长，但大多数仍会随着年龄增长
逐渐好转。

北方春季寒冷干燥，导致皮
肤水分流失过多，皮肤干燥皴裂，
屏障功能下降，因此湿疹在北方
春季尤其高发。

6 成靠润肤，4 成靠用药。春
季最常见是乏脂性湿疹，也叫干
性湿疹，表现为皮肤干燥、粗糙、
瘙痒。对付湿疹，60%要靠润肤，
40%才需要药物。润肤就是大量
使用润肤霜，把皮肤裂隙堵上，修
复皮肤屏障，保持光滑滋润，即可
达到治疗效果。对湿疹治疗期的
孩子，建议硅霜用量达到每周 250
克左右。

如果皮肤还出现轻度发红和
小疹子，就要增加外用药物治疗。

治湿疹不必谈激素色变。治
疗严重皮疹，可将肤乐霜和糖皮
质激素药膏混合搭配使用，可有
效 减 少 糖 皮 质 激 素 的 用 量 和 浓

度；湿疹得到控制后，采用糖皮质
激素药物“降阶梯”的方法，逐渐
减少激素比例，增加肤乐霜的比
例，最后停药。

糖皮质激素，是治疗湿疹的
一 线 用 药 ，也 是 保 证 疗 效 的 关
键。很多家长谈“激素”色变，对
其安全性非常恐惧，其实大可不
必。因为儿童用药大多选用的是
弱、中效糖皮质激素制剂，而且用
药量及用药时间是在皮肤科医生
的指导下严格使用的，避免长期、
大量使用，因此非常安全。

皮肤科学护理很关键。针对
湿疹宝宝的敏感皮肤，正确护理非
常重要。除了加强润肤，还要注意
洗浴习惯，洗澡水温不超过 39℃，
每 1~2日洗浴 1次，每次控制在 5~
10 分钟，选择低敏、无刺激的沐浴
露。沐浴结束后，用柔软、吸水性
好的纱布或纯棉浴巾擦干身体，然
后即刻全身涂抹润肤剂。宝宝的
衣物要选纯棉、宽松的，不要穿得
过 多 ，室 内 温 度 控 制 在 20℃ ~
24℃，湿度以40%~60%为宜。

□卓娜

现在时兴“小脸”，很多人为此整形，其实有个
不伤筋骨的办法就能帮你瘦脸，这就是刮痧，因为
很多人的脸胖不是骨头大，而是肌肉中含水过多，
是该代谢出去的水没代谢出去，脸显得臃肿。要消
除这种面部的“注水肉”，或者借助中医补气利水的
药物，或者刮痧。

我的一个同学在日本行医，她的日本学生学会
了中医的刮痧，每天用刮痧板给自己的脸部刮痧，
而且只刮一边。2 个月后，她自己拍了照片寄给中
国老师，两边脸对照的效果非常明显，刮痧的那边
脸明显紧致了很多，确实有瘦脸的效果。

刮痧产生的瘦脸效果，不是通过麻痹肌肉，而
是刮痧的效果等同于穴位按摩甚至于针灸，通过刺
激我们身体中的经络和穴位，增加组织的水液代
谢，因为水液拥滞没及时排除而导致的胖脸就变
了。而自觉脸胖的人，很多都是这种情况，在中医
里，属于脾虚，运水无力。

你可以到医疗器械商店买个刮痧板，玉石的，
牛角的都可以，每天刮自己的两边脸颊，从下颌角
往上往前刮，每边刮 3 分钟，每天坚持 1 次，2 个月
后你自己对着镜子看，肯定有明显效果。

如果你是在每天运动之后刮痧，借着运动时的
身体温热，效果还会更明显，因为刮痧本身是促进
局部气血运行，运动则是促进全身的，全身的气血
运行好了，原来停滞在局部的水液就会迅速被排出
去。而运动调遣出的阳气，也避免了随后的水液停
滞，这种胖脸的人多是体质偏虚的，他们的胖脸或
者臃肿的身体，都是因为身体里负责清运垃圾的功
能不给力。

这种因为水液拥滞在面部而显得脸胖的人，还
可以借助药物，中成药“参苓白术丸”或者“五苓
散”，它们都是补脾运水的，是这种胖脸人的“皮肤
紧致剂”，用它和刮痧配合，更能从根本上瘦脸。

刮痧可以帮你瘦脸

自治区第十次党代会提出：“按照保基
本、强基层、建机制的要求，重点推进分级诊
疗、现代医院管理、全民医保、药品供应保
障、综合监管制度改革。”贯彻落实自治区第
十次党代会精神，建设健康内蒙古，医药卫
生部门肩负着重大职责。去年全国健康大
会召开以来，我区相关部门贯彻落实习近平
总书记主要讲话精神，弘扬“敬佑生命、救死
扶伤、甘于奉献、大爱无疆”的精神，全心全
意为人民服务，赢得了全社会的赞誉。同
时，大踏步地推进各项改革，使我区医疗机
构面貌不断发生新的变化。

从我区实际出发，就要深化医药卫生体
制改革。按照自治区第十次党代会提出的
要求，着力推进基本卫生制度建设，坚持保
基本、强基层、建机制的基本原则，实现“医
疗、医药、医保”的三医联动，围绕重点领域
和关键环节，着力推进分级诊疗制度、现代
医院管理制度、全民医保制度、药品供应保
障制度、综合监管制度。这些制度的建设不
仅要精心设计，稳妥推进，而且更需要高度
的责任心和改革意识，试点先行、减少失误，
力争在基础性、关联性、标志性改革上尽快
取得突破，以阶段性成果聚集成完善的新机
制运行模式。

加强医疗卫生人力资源建设，加强医教
协同，建立完善医学人才培养培训平衡机
制，创新人才使用评价激励机制。建立现代
医药制度，关键在人才的培养和使用。近几
年，随着国民经济的发展和改革的不断深
入，医药人才的培养取得了长足的进步。
但是，医教协同构建标准化、规范化的人才
培养体系，是一项系统工程，任务艰巨，必须
全力以赴，攻坚克难，特别是要在引导医药
从业人员和在校学生树立正确的世界观、人
生观、价值观上下更大的功夫。在日常运行
中，加强职业道德、医学伦理、社会学、法律
等职业素质教育，增强关爱病人、尊重他人、
尊重生命、团队合作的良好职业素养，建设
一支医德高尚、医术精湛的医务人员队伍。
此外，建立新型的科学的人才使用评价鼓励
机制，也是医药体系改革的重要组成部分。
自治区第十次党代会对发挥广大医务人员
积极性，增强医务人员的职业荣誉感也提出
了具体要求，只要我们认真贯彻落实，既定
的目标就会顺利实现。

深化医药卫生体制改革，要加强制度建
设，建立健全有为高效的工作推进机制。完
善科学的制度，是任何一项改革成功的保
障，医药卫生体制改革也不例外。无论是组
织领导机构，还是顶层设计；无论是评估机
制，还是评价指标体系；无论是法制保障，还
是资金筹集，都需要通过实践检验，不断完
善各种规章制度。任何时候都要把制度、规
矩摆在前面，照章办事，依法依规办事，通过
改革创新，让所有医疗机构、管理机构沿着
高效、有为的轨道运行。

深化医药体制改革
重在落实

◎赛男

□陈宗伦

加州大学洛杉矶分校研究发现，每天坐
10 个小时以上又不能坚持运动的女性,生
理上要比同龄人老 8 岁以上。

研究人员招募了 1481 名 64~95 岁的女
性参与者完成调查问卷，在她们的右臀部佩
戴加速计，连续 7 天跟踪她们的运动情况。
之后对参试者进行了血液检测，重点分析了
她们线粒体内 DNA 突变损伤情况。结果发
现，每天久坐超过 10 小时以上、运动时长低
于 40 分钟的参与者端粒较短，细胞的生物
年龄比同龄人老 8 岁。

端粒和细胞老化有明显的关系，端粒随
着年龄的增加逐渐缩短。端粒的缩短还与
心血管疾病、糖尿病和大多数癌症有关。

研究称，久坐不动但每天至少锻炼 40
分钟以上的，端粒长度不会很短。该研究告
诉我们，久坐不动不但会引起颈椎疾病、腰
背痛、肥胖等，还会加速身体老化，导致各种
慢病。但研究人员同时称，久坐不动引起的
细胞损伤是可以通过每天快走、骑自行车等
锻炼逆转的。

久坐 10小时
身体老８岁

春季幼儿湿疹高发

润肤强于用药

宝宝奶癣反复发作怎么办？

小偏方

健康辩证法


