
� 腰椎间盘突出症是较为常见的疾病之一，而青壮年人群

也饱受此症的困扰。 对于此症的治疗应该因人而异，而手术

是最彻底的解决方案，但是术后的康复训练同样重要。
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暑期问题困扰孩子 家长应正确处理

■ 徐汇区精神卫生中心护师 陈燕燕

暑假本该是孩子们最喜欢、最期盼、

最轻松的休闲时光，但有一部分孩子却

出现了体质下降、体重猛增、情绪低落等

问题。 眼看马上就要开学了，家长应当

正确处理这些问题。

第一要找出原因，制定计划。 孩子

的假期生活作息无规律可能会导致其变

得消极、自卑、焦虑，甚至出现社交障碍

等心理问题，而补习任务过重也会导致

其产生厌学、失眠等心理问题，因此家长

应有计划地安排孩子的生活与学习，达

到平衡有序、劳逸结合，这样才能有更好

的状态面对各种挑战。

第二要引导协助，以身作则。 家长

需要利用假期让孩子养成良好的学习习

惯，改进学习方法，提高学习效率。 开发

培养孩子的兴趣爱好，鼓励孩子在生活

中去发现不一样的知识世界。 当孩子未

完成计划时，家长应及时找出原因并共

同面对，同时尊重孩子的意愿并及时调

整计划。 当计划出色完成时，应及时给

予正面的鼓励。 家长还可与孩子共同学

习，做好积极向上的表率。

第三要亲子沟通，用爱陪伴。 家长

与孩子沟通时要说心里话，直截了当表

达自己内心的感受。 家长应该让孩子参

与到家庭生活中来，给予孩子付出与承

担的机会，培养孩子的责任心。 为促进

亲子关系， 家长可与孩子共同参加户外

体育活动。

第四要合理调适，掌控情绪。 暑假期

间， 家长也需要觉察自己的情绪变化，及

时做一些调整。 当有一些消极情绪出现

时，先接纳自己的情绪，接纳之后再把内

心的想法表达出来， 或运用适度运动、欣

赏音乐等自我心理调适方法使心情放松。

第五要保持警惕， 寻求帮助。 孩子

身心健康才能让家长放心， 一旦发现孩

子有心理问题， 家长需要及时与学校老

师联系沟通并寻求帮助。

瘦子也会患上脂肪肝 应对首选改变生活方式

■ 上海中医药大学附属龙华医院脾胃病科主任医师 邢练军

一提到非酒精性脂肪性肝病，很多

人常常认为其与肥胖关系密切，然而其

实瘦型人群也会患上瘦型非酒精性脂

肪肝。

瘦型与肥胖人群患上非酒精性脂肪

肝的危险因素是大同小异的，同样还是

因为不健康的生活习惯，吃得多、吃得

甜、吃得油，饮食不规律，吃太多的夜宵、

零食、饮料，最重要的是活动量不够、坐

得太久，还可能存在肌少症，即骨骼肌质

量减少导致身体中脂肪的比例增加，而

体重增加并不显著。

与肥胖型非酒精性脂肪肝患者相比，

瘦型非酒精性脂肪肝患者往往更年轻，空

腹血糖、糖化血红蛋白水平、血压、稳态模

型评估胰岛素抵抗指数也更低， 代谢综合

征患病率更低，而血红蛋白水平则会更高。

瘦型脂肪肝患者同样可能出现肝脏

炎症和损伤。 即使瘦型脂肪肝患者在随

访过程中体重一直保持不变，仍然会并

发肝细胞肝癌、2 型糖尿病和心血管事

件。 因此，瘦型脂肪肝患者也不能忽视

随访和治疗。

在非酒精性脂肪肝的早期阶段，改

变生活方式是有效的治疗手段，其能够

逆转非酒精性脂肪肝及轻微的肝脏炎

症和损伤。要实现肝脏获益和全身获益，

瘦型脂肪肝患者需要使体重下降 3%-5%。

如果是合并肌少症的瘦型脂肪肝患者，

通过改变生活方式，体重或许没有变化，

但是腰围减少了，肝脏脂肪含量也可下

降，甚至症状可以完全消退。

要注意与肥胖型脂肪肝患者不同的

是， 瘦型脂肪肝患者除了对体重下降的

幅度要求略低外， 在生活方式的改变上

侧重也不同。 瘦型脂肪肝患者需要饮食

和运动齐头并进， 但对加强运动的要求

更高。

中医药理论认为脂肪肝属于“肝

癖”、“痰饮”范畴，主要是由于脾虚痰湿、

脾虚肝郁等。“痰饮”停聚于肝为本病之

标象。“痰饮”的形成不外乎虚实，“虚”责

之脾脏亏虚。 对于瘦型脂肪肝患者而言，

脾脏阳气亏虚， 散精失常， 饮停于肝，

“饮”为无形之邪，故患者形体正常。 除了

培养健康的生活方式， 还可通过中药健

脾化饮、活血化淤、疏肝理气的作用以有

效改善脂肪肝的症情。

腰椎间盘突出症手术后锻炼同样重要

■ 徐汇区中心医院骨科主任医师 朱海波

不良坐姿是主要诱因之一

腰椎间盘突出症常见于青壮

年，患者中男性多于女性，但是一些

中小学生也可能会患有此病， 而老

年人还可能会存在腰椎骨质增生、

骨质疏松、 腰椎管狭窄等合并腰椎

间盘突出的情况。

腰椎间盘突出症的致病因素有许

多，但一般都与过重的体力劳动有一

定的关系。 此外，先天性的遗传因素

以及腰椎发育不良也会导致此症的

产生。 除了各类致病因素外，不良的

坐姿则是此症的主要诱因之一，许多

年轻人在办公室喜欢久坐，回家后也

喜欢斜靠在沙发上，殊不知这样对腰

椎间盘会产生很大的压力，长此以往

也会诱发腰椎间盘突出症。

坐骨神经痛是加重的表现

腰椎间盘突出症的早期症状一般

是不典型的，可能会表现为腰痛，但是

随着病情的进展，腰椎间盘突出的程

度会逐渐加重，并可能影响到神经从

而引起坐骨神经痛。 一般而言，患者

的坐骨神经痛症状比腰痛症状更为强

烈。 需要注意的是，体表局部并不能

直接触摸到突出的椎间盘，但通过体

表检查可

发现的肌

肉紧张、 压痛

及放射痛等一系列体

征却可以佐证患者可能罹患腰椎间盘

突出症。

腰椎间盘突出症通常需要通过

核磁共振检查进行确诊， 医生可以

显而易见地诊断腰椎间盘的突出程

度以及发现被压迫的神经。 另外，X

光与 CT 检查也是常见的诊断手段，

可以用来诊断腰椎间隙狭窄、 脊柱

侧弯等症状。

康复训练不适宜过度激烈

腰椎间盘突出症的治疗应因人

而异。 对于未就诊过的中等程度腰

椎间盘突出症患者， 可以先采取为

期三个月的保守治疗， 治疗方法可

包括理疗、药物等。 对于症状较为严

重的患者， 如出现腰椎间盘滑脱或

不能行走， 则需要尽快实施手术治

疗。 对于手术顾虑较大的患者，则可

进行更多的保守治疗以缓解症状。

最后，对于急于解决生活质量不高、

活动受限问题的患者， 则可以及时

进行手术彻底解除后顾之忧。

手术虽然是最彻底的治疗方

式， 但是术后的康复训练也十分重

要，并直接影响着手术的效果。 在术

后患者需要进行一定量的腰背锻

炼，而不是完全静止休息，一般而言

跑步、 游泳等适度的体育运动会有

助于恢复，而足球、篮球等对抗激烈

的运动则应尽量避免参与。此外，患

者还需要注意少做会使得腰椎受力

过重的动作，如扛重物、从高处往下

跳等。最后，患者还需要纠正不良的

坐姿。

为了预防罹患腰椎间盘突

出症， 我们需要做到三大要

点。 第一是在日常生活中应

避免不良坐姿。 斜躺不仅伤

害腰椎， 更会伤害颈椎。 第

二是运动应适度。 适度的运

动可以减少腰椎间盘突出症

的患病概率，但是过度运动则

会增大患病概率。 第三是要注

意潮湿天气或冬天中的腰椎

保暖。 最后，需要注意的是，一旦发

现早期症状就应及早诊治，以免耽

误病情造成更大的危害。


