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家居健康

随意坐卧、缺乏运动、
外伤遗患、过度劳损……等
等，这些不良习惯行为，往
往会导致胸椎、颈椎、骶髂
关节等疾病。南方医院脊
柱科主任医师杨德鸿提醒
说，日常生活中，以下7类行
为习惯要尽量避免。

现代人多为久坐办
公、学习，过度依赖办公、
生活等自动设施，缺少运
动，久之，骨骼周围肌肉、
韧带等组织长期僵化，身

体的柔韧性减弱，有时一
个不经意的小动作就造
成骨关节扭伤、错位等意
外伤病。

养骨妙招：适量进行

一些运动，如慢跑、游泳
等，同时注意摄取足够的
钙质，从而增强体魄，强
化骨骼和肌肉耐力和韧
性。

如躺在沙发上或床
上看电视、看书，会导致
胸椎、颈椎错位，长此以
往除了会引起胸椎、颈椎
相关疾病外，还会引起头
晕、头痛、记忆力减退、胸

闷气短等问题。喜欢跷
二郎腿等疾病。

养骨妙招：戒掉躺着
看电视看书的毛病，保持
挺拔的坐姿，和间断活动
腰背，疲劳时伸个懒腰，

头缓慢后仰，松松筋骨，
更有益处。如果觉得正
襟危坐实在别扭，就放心
地听从身体的意愿，就轮
换一些舒服坐姿。

伤骨行为2：缺乏运动

伤骨行为1：随意坐卧

小儿感冒
感冒是小儿常见病，一年四季

皆可发生，但冬春时节尤为多见。
小儿感冒的主要症状有发热、流鼻
涕、鼻塞、咳嗽，有时可伴有呕吐和
轻度腹泻等。周岁以内的患儿全身
症状重，多为高热、不吃奶，甚至还
有抽风等。有的家庭备有“小药
箱”，孩子感冒了不到医院看，拿家
里储存的感冒药给孩子吃，或者自
己到药店给孩子买药吃，常会出现
一些滥用药现象，应注意避免。

用药别太早：孩子刚刚流点清
鼻涕，或者咳嗽两声，家长就立即给
吃上药或马上看医生，而且大多数
家长愿意选择患儿很多的大医院。
结果，本来无碍的轻微感冒，可能由
于“保暖”太过，或者周围都是有病
的孩子交叉感染，而变成重感冒。
所以如果孩子不发烧，吃、拉、撒都
正常，不要急于吃药和看医生。

慎用退热药：有些家长一发现
孩子发烧就急着用退热药，其实发
热是身体对病毒或细菌入侵所产生
的一种反应，有利于歼灭入侵的病
毒和细菌，从而有利于小儿的成长
发育。只有当体温超过39度时，可
配合使用退热药；但退热药都有较
大的副作用，如阿司匹林虽有较好
的解热镇痛作用，但对消化系统和
肝肾功能有损害，有的可能引起瑞
氏综合征或造成白细胞、血小板降
低，尤其是3岁以下的幼儿，一般不
主张用这种药。在服用退热药的过
程中，要密切关注其副作用。

忌用抗生素：小儿感冒多是由

病毒所引起，使用抗生素往往无效，
但在下列情况下，可考虑合用抗生
素：服用抗病毒药物不能退热；预防
6 月龄以下婴儿发生继发性细菌感
染；血液检查白细胞数明显增高；经

常患扁桃体炎；出现支气管炎
或肺炎。

禁用成人药：有些家长在孩子
感冒后，经常给孩子服用成人感冒
药，殊不知，因为小儿特殊的体质，
往往会产生一些意想不到的副作
用，如“速效伤风胶囊”、“感冒通”、

“安痛定”等药，对骨髓造血系统可
产生抑制作用，影响小儿血细胞的
生成，导致白细胞减少及粒细胞缺
乏，降低小儿的免疫力，有的可引起
中毒性肝损坏。

尽量别输液：有不少家长认为
打点滴治感冒效果好，但是这种治
疗方法也有不少不良反应，甚则引
起交叉感染。其实，对于有发热的
孩子，最好是根据病情合理选择用
药的方式，原则是能吃药不打针，能
打针不输液。

用药忌过多：孩子感冒家长着
急，为了让感冒早点好，有些家长往
往同时给孩子服用好几种感冒药，
其实这种做法是相当危险的。目前
感冒药的名称很多，但其药物成分
大多类似，药物作用也大同小异。
如果两种以上感冒药同时服用就相
当于加大了药物剂量，不良反应的
危险性会成倍增加。

（来源：中医中药网）

用药六提醒

避开伤骨的

我们经常听的“网球
肘”就是在进行乒乓球、
网球等运动或拧毛巾时
过度绝强力旋转手腕，造
成肘部肌肉止点疲劳、损

伤和炎性反应，导致疼痛
产生，活动受限。

养骨妙招：在选择运
动器械时，应该咨询教
练，根据自己身体的实际

承受力选择运动器械。
运动前一定要认真做好
热身准备工作。从事各
种运动时应该重视采用
标准的动作。

伤骨行为3：运动损伤

有的足疗中心，足疗师
会用火罐在人的脚下拔罐、
走罐，这种做法副作用明
显。在火罐较大负压的作
用下，容易造成局部皮肤甚

至韧带损伤，导致脚心或大
脚趾疼痛，这些症状有些时
候会被怀疑是痛风，进行系
列医学检验也无法查明原
因。

养骨妙招：养生保健行
为不能盲目跟风，应听从医
生或专家的建议，根据自己
的身体状况选择合适的保
健方法。

伤骨行为4：不当保健

6大行为

骨盆变形不仅影响女
性身材的美观，更重要的是
耻骨或骶髂关节会有不同
程度的错位，进而引发腹
痛、腰痛、月经不调、尾骨疼
痛、大腿酸痛等。

养骨妙招：少穿高跟

鞋。高跟鞋会给踝骨和膝
盖增加负担，并重骨盆前倾
和腰椎过度前凸，使腿和骨
盆的肌肉容易疲劳；避免长
时间盘腿坐，骨盆和髋关节
由于长期受压，容易酸疼，
时间长了骨盆在不知不觉

中就歪斜了，可能出现骨骼
病变或肌肉劳损。床垫软
硬适度。太软的床使睡眠
时身体下坠，太硬的床对人
体较重的骨盆部位产生压
迫，都会引起骨盆歪斜。

伤骨行为5：不当姿势致女性骨盆变形

过度使用关节造成的
关节损伤最典型的例子就
是“鼠标手”。现在人们过度
依赖于电脑办公、学习、生
活、娱乐，却又不知适时使腕
关节放松、休息，就会造成腕
关节和桡尺关节错位，导致

腕关节疼痛、无力等严重影
响生活质量的“鼠标手”“鼠
标肩”症状的出现。

养骨妙招：使用鼠标时
采用舒服的姿势，避免肘关
节和腕关节悬空，感受到不
舒服时双手自然下垂，旋转

手腕，放松上肢关节。伸出
双臂，然后将左右手交叉紧
扣，在颈后交叉，挺胸抬头，
维持 15～20 秒。功效是放
松肩肘关节和背部肌肉，伸
展上背及上胸，减少肩膊酸
痛。

伤骨行为6：过度劳损

本报社与神农品牌管理公司
共建“健康科普基地”

本报讯（记者 李振辉）5 月 23 日，
广东科技报社与广州神农品牌管理有
限公司举行共建“健康科普基地”揭牌
仪式。

广东科技报社自1973年创刊以来，
一直以宣传科技工作、科技政策、科技
发展、科研成果和科普知识为己任。为
更好地深入贯彻实施中共中央、国务院

《“健康中国 2030”规划纲要》《广东省
人民政府关于实施健康广东行动的意
见》《健康广东行动（2019—2030 年）》

《“健康广东 2030”规划》，贯彻实施《全
民科学素质行动规划纲要（2021—2035
年）》，广东科技报社将选择一些有志
于公益宣传、社会责任感强的企业，共
建“健康科普基地”，发挥各自优势，整
合有利资源，争取并用好市场机制和
社会力量，合作开展符合法律法规、形
式多种多样的健康科普工作。

广州神农品牌管理有限公司刚成
立不久，主要经营院仕食品品质生活

馆，是一家立足广东、面向全国主营各
地乡村振兴农副产品、院仕品质高端
食品的连锁企业。目前广东、福建、山
东、广西，都相继成立了省级公司。江
西，湖北等省即将成立。短短数月，目
前全国门店数量已达到 40 余家，预计
2023 年底全国完成 150 家门店。企业
宗旨是助农扶农，全面提高老百姓生
活品质,切实打造从田间到餐桌的中
华美食文化，助力健康中国，助力乡村
振兴。

据了解，上述两家单位共建“健康
科普基地”之后，将致力于提升共建单
位健康科普服务能力与水平，以社会公
众喜闻乐见的形式，以多种多样的渠道
向广大民众宣传保健知识、防病意识、
养生知识，倡导科学的健康理念，弘扬
科学精神，养成健康生活方式，助推全
民健康素养的提高，助推“健康中国”

“健康广东”战略。
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