
春季养肝正当时

入春后，53岁的王芳（化名）出现胁
痛，容易生气，食欲也变差了。“她的舌苔
不腻，但舌头有些发红，脉象弦实，我判断
多是肝盛脾虚所致。”市中医院肝胆内科
副主任中医师金玺为王芳开了疏肝健脾
的药方。一周后，王芳前来复诊，症状基
本改善，精神也好多了。

明代医学家张景岳说“春应肝而养
生”。金玺解释，春季万物复苏，归于阳气
升腾的时节，养肝具有事半功倍的作用。
金玺说，春季养肝首先要保证心情愉悦，
一旦情志抑郁，就会使肝气郁结。春季人
体肝气旺盛，更容易发脾气，而暴怒又伤
肝，因此要注意控制情绪，使肝气调达。

“肝藏血，春天应避免熬夜，晚上11点
到凌晨3点是肝胆经循行时间，此时应进
入深度睡眠。”金玺提醒，肝病患者在春季
更加要注意休息，避免劳累，正所谓肝病

“三分治七分养”。
唐代医学家孙思邈说“省酸增甘以养

肝气”。“春天肝气旺，脾气弱，酸入肝，酸
味食物有收敛的特性，不利于肝气抒发，
因此春天应少吃柠檬、柚子等酸味食物。
甘入脾，春天可以多吃大枣、山药、桂圆、
枸杞等，可以改善脾胃功能。”金玺说。

中医认为“肝主青色”。“春天建议多
吃深绿色蔬菜，比如香椿、莴笋、韭菜等时
令‘春菜’。还可以在室内养绿植，多走进
大自然欣赏绿色美景。”金玺介绍，“肝主
筋”，建议市民在春季多做拉筋运动。“可
以多伸懒腰，通过伸展四肢，让全身经络
得到舒展，伸展时吸气，放松时呼气，可以
起到吐故纳新的功效。”

春季也是肝病高发的时节，“肝炎病
毒在这个季节比较活跃，市民应多关注肝
肾相关指标，及时体检，必要时可以服用

清肝类中药进行调理。”金玺提醒，肝阳上
亢还容易导致鼻塞、鼻出血、头晕、头痛、
口苦、口干等症状，“可以多按揉膻中穴、
太冲穴等，起到疏肝养肝的功效。”

春日助长莫错过

5岁的男孩军军（化名）总是不好好吃
饭，与同龄孩子相比，身材瘦小，家长十分
头疼。最近，军军的父母来到市中医院生
长发育门诊求助。儿科主任中医师洪敏
发现，军军的舌苔厚腻，判断是脾胃失调
所致。于是，她为军军开了健脾类中药，
同时配合贴敷“健脾助长贴”和中药足
浴。两周后，家长欣喜地发现，不但军军
的胃口好了，睡得香了，一个月后身高也
长了0.6厘米。

“孩子长不高，往往与脾胃失调有关，
应抓住春天的黄金助长期，及时调理脾
胃。”洪敏解释，身高与脾、肾的关系最为密
切，其次是肝。脾为后天之本，脾主四肢、
肌肉，有生化、输布水谷精微以营养全身的
功能；肾为先天之本，肾藏精、主骨，肾气充
足，则精力充沛，骨骼健壮；肝藏血，能滋养
人体筋骨，肝血充足则筋骨强健。

洪敏建议，不爱喝中药的孩子，可以
通过穴位贴敷“健脾助长贴”，起到健脾、
益肾、补肝的功效。同时，可以配合中药
足浴，增强阳气，让孩子脾胃更好、长得更
快。“考虑到男女生长发育的不同特点，我
们分别推出了男孩版、女孩版足浴包。”洪

敏说，男孩版以健脾的炒神曲、安神的鸡
血藤、补肾的杜仲等中药为主；女孩版以
补血活血的当归、红花，健脾助消化的炒
麦芽，补肝肾的伸筋草等中药为主。

“我们还推出了‘针刺四缝’‘耳穴埋
籽’等中医助长疗法，方便家长选择。”洪
敏提醒，中医助长疗法一两周见效，至少
治疗一个月，建议抓住3月到5月这三个
月的黄金期进行巩固治疗。在饮食上，孩
子应少吃冷饮，以免损伤阳气，导致脾胃
失调。“一些先天不足，免疫力特别差的孩
子，还可以在前一年的冬天提前通过服用
儿童膏方调理脾胃，来年春天可以更好地
长高。”

从本月中旬起，市妇幼保健院中医儿
科也推出了“春季助长贴”，同样吸引了不
少家长咨询。“与往年相比，除了中小学生
外，还有很多学龄前的孩子。”医护人员表
示，这说明家长对孩子的身高越来越重视了。

春天护肺有讲究

入春后，市区各大医院呼吸科的患者
持续攀升。“我们肺病科已经满负荷运作，
住院患者中一半以上是老年人，大多合并
其他基础疾病。”市中医院肺病科主任唐
艳芬介绍，不少患者还出现了病情反复，
特别是慢性咳嗽患者增多。

60岁的周明（化名）曾因发热、咳嗽在
外院挂水9天，病情好转后不久，再次出现
了发热、咳嗽现象。CT检查发现，他患上

了病毒性肺炎。“患者虽然热度高达39℃，但
却不出汗，舌苔红，脉浮数，这说明患者风热
外袭，邪热壅肺。”在抗病毒治疗的基础上，唐
艳芬根据周明的体质制定了中医对症治疗方
案，每三天调整一次中药处方，初期予以清热
宣肺解表，后期则以养阴益气为主，住院十天
就调整了4次处方，周明的病情逐渐好转。“在
病房里，我们还对他进行了中医特色护理。
比如，刮痧退热，在天突穴、肺俞穴等进行中
药贴敷，止咳定喘等。”目前，患者已经康复出
院，整个人气色也好多了。

春天万物复苏，大自然中的病毒、细菌也
开始大量繁殖，加上天气乍暖还寒，人体皮肤
腠理打开后，很容易感染外邪。“此时，老年人
和体弱人群春捂还是很有必要的，否则很容
易造成阳气外泄，损伤身体。”唐艳芬介绍，中
医认为“肺为娇脏”，春季养肺护肺非常重
要。“春季也是慢阻肺、哮喘等肺病高发季。”
唐艳芬建议，这类患者可以多吃一些润肺柔
肝的水果、蔬菜，尽量不吃生冷辛辣食物，以
免对肺部产生刺激。她还提醒，“肺与大肠相
表里”，有肺热的人往往会大便干结，“此时可
以用大黄粉贴敷肚脐部位，起到通便散热的
功效。”

入春后，很多市民开始跑步锻炼，“不建
议春季激烈运动，大汗淋漓容易损耗阳气，出
汗后皮肤腠理更容易感染风邪。可以多进行
散步、打太极拳等舒缓的运动。”她建议市民
应早睡早起，春季的早晨正是阳气最好的时
候，早起散步也有利于肺部呼吸机的锻炼，增
加肺活量。 ·冯启榕·

腰椎间盘突出症是一种较为常见的脊
柱退行性病变，多发于中老年人。然而“新
华视点”记者调查发现，近年来青少年腰突
症患者呈现增多趋势，有的孩子才十几岁
便饱受腰突症困扰，影响正常生活和学习。

十几岁的孩子得了腰突症

去年秋天开始，山西太原16岁男孩小
乐（化名）经常喊腰疼。一开始家长没在
意，后来“从腰、屁股一直到腿上都疼”，严
重时甚至睡不好觉。家长这才着了急，带
孩子去医院就诊，检查发现竟是得了腰椎
间盘突出症。

“以前只知道年纪大的人有这个病，哪
能想到孩子也会得？”小乐的母亲王女士既
痛悔又诧异。她咨询医生后才知道，小乐患
上腰突症，很可能与他经常久坐、运动太少
有关。“他平时不爱动，课间休息也不怎么起
来，就在座位上坐着，加上课业负担重，回家
以后写作业写到很晚，腰椎压力太大。”

记者采访发现，类似病例并不少见。
“一到寒暑假，因为腰疼来就诊的孩子

特别多。有时一个门诊30个号，将近三分
之一是学生。”山西白求恩医院骨科副主任
医师王瑞说，以前他开展的腰突微创手术主
要集中在50岁至75岁人群，但近些年20岁
以下的患者在增加，最小的患者仅14岁。

东南大学附属中大医院脊柱外科中心
提供的临床数据显示，该院近10年来21
岁以下腰突症接受微创手术治疗的患者显
著增加，2014年到2019年的6年间约100
例，而从2020年到2023年的4年间达120
多例，患者高发年龄在16至19岁之间。

“青少年患者手术量确实在增加。”首都
医科大学附属北京友谊医院骨科副主任医
师祝斌及其团队长期开展针对青少年腰突
症的微创手术治疗，近10年来经其手术治
疗的青少年腰突症患者达270余例，且呈现

逐年增长特点。“青少年腰突症发病率在
0.1%至0.2%之间，虽然低于成人，但往往给
患者和家庭带来更为严重的负担。”祝斌说。

腰突症缘何低龄化

据介绍，腰突症是在腰椎间盘退行性
改变基础上，因外力等因素导致纤维环破
裂，髓核从破口突出压迫相邻神经，使腰腿
产生疼痛、麻木、酸胀等症状。

记者采访了解到，先天性发育异常是导
致青少年腰突症的重要因素。但与此同时，
后天性致病现象正不断加剧，亟待引起关注。

多位受访专家表示，当前很多青少年
经常久坐，一些孩子趴着午休，一些孩子每
天背的书包过重，这些都会带来腰椎间盘
压力负荷增大，“催老”腰椎。

多位专家提到，一些孩子使用的课桌

椅与身高不匹配。山西白求恩医院康复医学
科主任医师王萍芝指出，现在的孩子普遍长
得高、长得快，大个子坐小桌子，很容易加大
腰椎间盘压力。

体育锻炼不足是另一重要原因。
王瑞指出，体育运动不足，腰背肌肉、椎

旁肌群和韧带等得不到有效锻炼，对腰椎间
盘的支撑不足，加大腰突风险。

值得注意的是，多位专家提到，突击式应
对中考体测也会增加患腰突症的风险。王萍
芝告诉记者，每到中考体测前一两个月，来就
诊的学生会明显增加，其中不乏腰疼的。特
别是一些地区将仰卧起坐、坐位体前屈列为
中考体测项目，如果平时没有良好的训练基
础，突击强化受伤风险较大。

浙江师范大学附属丁蕙实验小学体育教
师乔福存表示，有体育老师和家长建议中考
取消仰卧起坐、坐位体前屈项目，目前一般认

为，动作规范可以起到锻炼作用，但如果动作
过度或姿势不正确，有损伤腰椎的风险。

专家还指出，青少年腰突症与肥胖有显著
相关性。祝斌说，在腰突症的孩子里，接近一
半都有肥胖现象。一些孩子人高马大，有人体
重达200多斤，“肥胖会导致腰部肌肉松软无
力，腰椎稳定性降低，腰椎间盘压力加大”。

共同呵护青少年腰椎健康

受访专家指出，腰椎间盘一旦出现退变则
不可逆，青少年过早患上腰突症，会对生活、学
习和工作产生终生影响，大部分人要“与医生
打一辈子交道”，其中女性还会在孕产期面临
额外风险。

东南大学附属中大医院脊柱外科中心副
主任医师毛路表示，预防青少年腰突症，学校、
老师、家长必须形成合力，保证学生课间活动
时间，避免孩子久坐；同时要开足体育课，加强
对学生的正确动作指导，做到科学锻炼。

王萍芝建议，应当针对当前青少年腰椎压
力较大的新情况，优化中小学体育课程和中考
体测项目，有针对性地加强颈椎、腰椎部位的训
练，如纳入卷腹、平板支撑等动作。同时，要注
意体育训练的科学性，避免体育教育应试化；要
循序渐进，避免不科学运动造成腰椎损伤。

考虑到课桌椅不适配给学生健康带来的
风险，多位专家建议，应适时加大相关财政投
入，推广使用可调节式课桌椅。

记者在采访中发现，很多家长和老师都不
认为孩子会得腰突症，对此疏于防范，也缺乏
有效应对。

有临床医生表示，一些青少年出现腰腿疼
症状后，部分家长没有第一时间到正规医院就
诊，而是到附近小诊所、中医馆按摩，反而可能
加重病情；有家长听信网络广告随意服药，也
存在一定风险。专家建议，加强青少年腰椎疾
病方面的知识宣传，共同为青少年健康织密保
护网。 据新华社电

近日，主题为“带小小的ta，去看大大的世界”的亲子
活动在启东市妇保院儿童早期发展中心举行，30个8—36
月龄的宝宝家庭积极参与到游戏互动中，沉浸式体验美好
的亲子时光。

活动分为爬爬乐、套套乐和亲子手工DIY三个部分。
在爬爬赛环节中，家长在前面吸引孩子的注意，鼓励孩子
往前爬，孩子们弯弯曲曲的爬行路线让家长们觉得可爱又
搞笑。亲子手工DIY是最受小朋友们喜欢的活动环节，家
长与孩子共同完成手工作业。DIY对孩子们来说很新奇，
手里认真捣鼓着玩具，俨然一个个“小手艺人”。

专家介绍，亲子活动有利于孩子身心的健康成长，寓
教于乐，寓知识于游戏中，同时可以开发孩子的智力，提高
其动手能力、反应力、创造力，使孩子得到全面发展。家长
和孩子可以通过游戏、互动等方式进一步增进亲子之间的
情感，培养亲子间的互助、支持和互动关系，增强家庭凝聚
力和亲子关系。 ·李波 王华 陈俊·
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养肝正当时、助长莫错过、护肺有讲究——

中医专家带你春日养阳
“百草发芽，百病发作”。春季阳

气向上、向外疏发，人体旧疾也会随

着阳气的升发而萌动。近期，市区各

大医院迎来了“春病”患者的就诊高

峰。市中医院推出“2024 春生养阳

节”，吸引了不少养生族前往“打卡”。

《黄帝内经》有言：春夏养阳，秋

冬养阴。无论是大人还是孩子，如何

在春天养阳，提高身体抵抗力呢？连

日来，记者采访了相关专家，从中医

角度为市民答疑解惑。

不少患者仅十几岁

警惕腰椎间盘突出症低龄化
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据新华社电 老年肾脏病患者症状往往并不典型，易
出现误诊和漏诊；服用药物种类较多，药物对肾脏的影响
同样需引起重视；要坚持少盐控油、优质低蛋白饮食……
专家表示，春季气候多变，也是疾病多发季节，老年慢性肾
脏病患者尤其要做好健康综合管理，避免因气候的变化引
起病情加重或复发。

“由于肾脏储备功能的持续下降，老年人的肾脏在应
对疾病、突发情况的能力方面会明显减弱，容易发生急性
肾损伤，甚至导致严重肾脏功能的缺失进而造成肾衰竭。”
北京医院肾内科副主任刘昕表示，一些老年人还合并有高
血压、糖尿病、冠心病等多种慢性疾病，这些疾病相互影
响，加剧肾脏损伤。而肾脏功能的衰竭又会使心脏、血管、
神经、血糖等多系统多脏器的运转变得更糟糕，形成恶性
循环。

专家表示，多病共存的老年人，更要注重对肾脏疾病
的筛查，做好尿常规、血肌酐和肾脏的超声筛查等，医生
会根据检查结果进行综合判断，决定是否需要做进一步
的检查。

刘昕特别提醒，老年人在开始服用新药时，要跟医
生充分讨论该药对于肾功能的影响，确定合理的剂型、
剂量以及对肾功能的监测频率，从而更好地保护肾脏
健康。

老年慢性肾脏病患者在饮食上需要注意什么？北京
医院肾内科副主任医师孙颖建议，此类患者要坚持少盐控
油，保证优质低蛋白饮食摄入，适量摄入豆制品，如豆腐等
植物性蛋白更有利于减轻肾脏负担；保证充足的能量摄
入，增加蛋白质含量低、能量密度高的食物作为主食，如红
薯、土豆、山药等；做到蔬菜充足，水果适量。

春季气候多变 多种疾病易发

老年人需做好健康综合管理

在游戏互动中促进宝宝成长
启东市妇保院开展亲子活动

今年3月24日是第29个“世界防治结核病日”，主题
是“你我共同努力 终结结核流行”。

肺结核病是一种由结核分枝杆菌引起的呼吸系统传
染病，传播途径多样，如飞沫传播、空气传播等，容易引发
疫情蔓延。结核病可以发生在身体的任何部位，最常见的
是肺结核。肺结核的主要症状是咳嗽、咳痰、痰中带血、午
后低热、胸痛、食欲不振、疲乏和消瘦。

肺结核主要由结核杆菌经飞沫传播。当肺结核患者
咳嗽、打喷嚏或大声说话时，会把带有结核菌的飞沫播散
到空气中，周围人群吸入带有结核菌的飞沫即可能受到传
染。卫生部门统计数据显示，我国每年新增肺结核病患者
数量庞大，其中包括不少年轻人。

“肺结核是一种慢性的呼吸道传染病，目前仍是我国
法定报告甲乙类传染病中发病率居前三的传染病。不过
也不用太担心，随着技术的不断进步，患者在早期联合、适
量、规律、全程进行规范抗结核治疗，治愈率能够在90%以
上。”崇川区疾控中心慢传科科长张燕红介绍。

张燕红说，预防肺结核病的有效途径包括以下几个
方面：1.接种疫苗。2.平时要养成良好的生活习惯，勤开
窗通风，咳嗽、打喷嚏应捂
住口鼻，不要随地吐痰。3.
对于感染结核菌后容易发
病的高危人群，与活动性
肺结核病患者密切接触的
潜伏感染者，可进行预防性
治疗。

“肺结核治疗全程约为
6至8个月，耐药肺结核治
疗全程约为18至24个月。
按医生要求规范治疗，绝大
多数肺结核病人都可以治
愈。”南通六院结核病科主
任秦志华表示。 ·汤蕾·

南通名医团·健康大家谈

正确预防 规范治疗

携手共筑结核病防线

市中医院的中药师忙着为市民配制中药。 徐培钦摄
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孩子和家长进行亲子活动。


