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健康科普

在青少年的成长过程中，
有一种悄然而至的健康隐患
——青少年特发性脊柱侧弯，
它是指在青春发育时期，不明
原因地出现脊柱一个或者多个
节段向侧方向弯曲，不仅影响
青少年体态美观，严重时还会
导致心肺功能异常，同时外观
的畸形对青少年的身心健康造
成双重打击。

科学的日常活动管理也是
能够有效地延缓侧弯的进展，
帮助青少年健康成长。

让我们一起了解青少年特
发性脊柱侧弯日常活动管理。

运动管理
选择合适运动：对于青少

年特发性脊柱侧弯的患者来
说，应当进行对称性活动，鼓励
进行蛙泳、蝶泳、仰泳、双手吊
单杆、瑜伽、平板支撑、小飞燕
等运动，有助于增强背部肌肉
力量，改善脊柱柔韧性。

避免不良运动：减少如篮
球、足球等剧烈的对抗性运动，
以及过度弯腰、扭转脊柱的运

动，如舞蹈、仰卧起坐、体操中的
一些复杂扭转动作等，以防加重
脊柱侧弯。长时间单侧用力如
打羽毛球、棒球，单手提重物行
走等，这类运动容易使身体两侧
肌肉力量不均衡，进而加重脊柱
侧弯的程度。跳跃类冲击性运
动如跳绳、蹦极等，身体在跳跃
过程中会受到较大的冲击力，这
些冲击力会通过脊柱传导，可能
对脊柱造成损伤，不利于脊柱侧
弯患者的病情稳定

姿势管理
坐姿：保持背部挺直，肩膀

放松，双脚平放在地面，桌椅高
度要合适，使眼睛平视电脑或
书本，避免弯腰驼背或趴在桌
上。

站姿：挺胸收腹，双眼平
视，双肩平衡，双脚均匀受力，
避免长期单脚站立或弯腰、斜
靠。

睡姿：建议仰卧或侧卧，仰
卧时可在膝盖下垫薄枕，使膝
关节微屈，减轻腰部压力；侧卧
时在两腿间夹薄枕，保持脊柱

在直线上，避免俯卧睡。
科学锻炼助力矫正

除了日常保持良好姿势是
控制脊柱侧弯的基础，适当的
做些科学的动作可以有效地改
善体态。

猫牛式：四肢着地，双手
在肩膀正下方，膝盖在臀部正
下方。吸气时，背部下沉，抬头
看天花板，让腹部向地面方向
放松；呼气时，背部向上拱起，
下巴收向胸部。重复进行 10~
15次为一组，每天进行3~4组。
能增加脊柱的灵活性，伸展和
强化背部肌肉。

下犬式：双手放在地面，
与肩同宽，手指向前。双脚与
髋同宽，脚跟尽量踩地。将臀
部抬高，使身体形成倒“V”字
形。保持背部挺直，伸展腿部
后侧和背部肌肉。每次保持
30~60 秒为一组，每天进行 3~4
组。

坐立前屈式：坐在瑜伽垫
上，双腿伸直并拢，吸气时，挺
直腰背；呼气时，身体前屈，双

手抓住双脚或小腿，尽量将额
头靠近膝盖。注意背部不要拱
起，保持脊柱伸展。每次保持
30~60 秒为一组，每天进行 3~4
组。能拉伸腿部后侧和背部肌
肉 ，帮助放松脊柱周围的肌
肉。以上瑜伽动作需根据个人
身体状况适度进行，在专业瑜
伽老师指导下练习更好，若过
程中出现不适，应立即停止并
咨询医生。如果在以上练习过
程中感到任何不适，特别是腰
部或颈部疼痛，应立即停止并
咨询专业人士。

定期复查
遵医嘱定期到医院复查，

通过X光等检查监测脊柱侧弯
的进展情况，以便及时调整治
疗方案。青少年特发性脊柱侧
弯患者的日常活动管理对于控
制侧弯进展、改善症状至关重
要，同时要保持积极心态，配合
治疗和管理。

（作者：许晓英 福建中医
药大学附属第二人民医院 推
拿科 住院医师）

在迎接新生命的旅程中，
优生优育与婚前保健是至关重
要的环节。检验科作为医疗体
系中不可或缺的“侦察兵”，凭
借先进的检测技术和精准的检
验结果，为人们提供重要的健
康信息，帮助大家科学备孕、健
康孕育，在婚前就做好迎接新
生命的准备。
婚前保健，健康婚姻的第一步

婚前保健是迈向婚姻殿堂
的重要健康保障。通过婚前检
查，准新人们可以全面了解彼
此的健康状况，为未来的婚姻
生活和生育计划打下坚实基
础。检验科在婚前检查中承担
着关键角色。

血常规、尿常规是婚前检
查的基础项目。血常规能够检
测红细胞、白细胞、血小板等指
标，判断是否存在贫血、感染等
问题。尿常规则有助于发现肾
脏疾病、泌尿系统感染等，这些
疾病若在婚前未被发现和治
疗，婚后可能加重，甚至影响生
育功能。

传染病筛查是婚前检查的
重点。通过检验科的检测，可
以筛查乙肝、丙肝、艾滋病、梅

毒等传染病。这些传染病不仅
会影响个人健康，还可能在婚
后通过性接触、母婴传播等途
径传染给伴侣和下一代。早期
发现这些传染病，就能在婚前
采取相应的预防和治疗措施，
降低传播风险。

此外，生殖系统相关的检
查也离不开检验科的支持。女
性的白带常规检查，能判断是
否存在阴道炎等妇科炎症，若
炎症长期存在，可能导致输卵
管粘连，影响受孕；男性的精液
常规检查，可以评估精子的数
量、活力、形态等，了解男性生
育能力。
优生优育，检验科助力健康孕育

当夫妻双方做好准备，计
划迎接新生命时，优生优育的
相关检验显得尤为关键。孕前
检查是优生优育的首要环节，
检验科能提供全面的健康评
估。

TORCH 检查是孕前常见
的筛查项目，它包括弓形虫、风
疹病毒、巨细胞病毒、单纯疱疹
病毒等病原体的检测。这些病
原体感染孕妇后，可能导致胎
儿发育畸形、流产、早产等严重

后果。通过检验科的检测，若
发现这些病原体感染，可在孕
前进行治疗，待体内抗体转为
阴性或达到安全水平后再怀
孕，从而降低胎儿受感染的风
险。

染色体检查也是优生优
育的重要项目。染色体异常
是导致胎儿畸形和流产的重
要原因之一。通过染色体核
型分析，能够检测夫妻双方的
染色体是否存在数目和结构
的异常。若夫妻一方或双方
存在染色体异常，可在医生的
指导下，选择合适的助孕方
式，筛选出染色体正常的胚胎
进行移植，提高生育健康宝宝
的几率。

孕期唐筛和无创 DNA 检
测是筛查胎儿染色体疾病的重
要手段。唐筛通过检测孕妇血
清中的甲胎蛋白、绒毛膜促性
腺激素等指标，结合孕妇的年
龄、孕周等信息，评估胎儿患唐
氏综合征等染色体疾病的风
险；无创DNA检测则通过采集
孕妇外周血，提取胎儿游离
DNA，检测胎儿染色体非整倍
体异常的风险。如果这些检测

结果提示高风险，还需进一步
进行羊水穿刺等确诊检查，以
确定胎儿是否真正存在染色体
疾病。

此外，孕期的血糖、甲状腺
功能等检测也十分重要。通过
定期检测血糖，能及时发现异
常，采取饮食控制、药物治疗等
措施，控制病情发展；甲状腺功
能异常会影响胎儿的神经系统
发育，定期检测甲状腺功能，及
时调整甲状腺激素水平，可保
障胎儿健康成长。

优生优育和婚前保健
是人生中的重要大事,无论
是婚前对自身和伴侣健康
状况的了解，还是孕前、孕
期对生育风险的评估和监
测，检验科都发挥着不可替
代的作用。希望大家重视
婚前保健和优生优育相关
的检验项目，用科学的方法
为自己和未来宝宝的健康
奠定坚实基础。

（作者：吴金珠 南平市妇
幼保健院 检验科 副主任技
师）
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