
青青春春期期高高低低肩肩小小驼驼背背
当心脊柱侧弯

■健康贴士

男性比女性更易在腰部
堆积脂肪， 从而导致心脑血
管、 糖尿病等疾病高发， 建
议男性平时应多关注下列六
大健康指数。

体重指数 体重除以身高
的平方。 流行病学的研究将
体重指数确定为18.5kg/m2至
23.9kg/m2之间。 小于18.5kg/
m2为偏瘦 ， 体力耐力较差 。
24kg/m2 ～27.9kg/m2 超 重 ，
28kg/m2以上肥胖 ， 如超过
24kg/m2， 易得糖尿病、 高血
压、 高血脂等疾病。

腰围 正常男性腰围应是
90cm以下。 腰围与血压在一
定程度上呈正相关， 腰围大
的男性血压一般要高于腰围
正常男性， 冠心病、 脂肪肝
等疾病发生的几率也会提高。

血压 根据2018年最新版
中国高血压防治指南， 收缩
压 (高压) <120mmHg， 舒张
压 (低压) < 80mmHg为理想
状态 。 收缩压≥140mmHg、
舒张压≥90mmHg为高血压。
值得关注的是， 130～139/85～

89mmHg范围区间 ， 也被新
指南列入高血压危险分层表。

血脂 正常人的低密度脂
蛋白胆固醇应低于3.1mmol/
L，但是对于合并有糖尿病、高
血压患者， 最好控制在2.6以
下。 血清总胆固醇也应在 5.2
以下。 如果高于标准， 患心
脑血管疾病的风险就会变大。

尿酸 正常状态下， 尿酸
应控制在430umol/L以下。 尿
酸值越高者， 患痛风的几率
越大 。 随着酗酒的人增多 ，
高蛋白的食物增多， 痛风和
肾结石的患病率呈不断上升
的趋势。 建议多喝水， 切忌
啤酒和海鲜一起吃。

血糖 空 腹 血 糖 即 为 空
腹 至 少 8小 时 测 得 的血糖 。
健康状况下， 空腹血糖值应
该在5.6mmol/L以下。 如果超
过5.6mmol/L， 就可能是空腹
血糖受损、 糖耐量受损， 糖
尿病的发病率高， 并且可能
会导致心脏 、 血管、 神经和
眼睛等一系列疾病的发生。

（陈芳）

四种情况预判孩子有无
脊椎问题

1．两侧肩膀高低不平
2．腰两侧不对称
3．女生乳房大小不一致
4．弯腰后， 背部平面一边高
只要有异常， 就应及时带孩

子到医院专科检测。

四个动作易影响脊柱发育

跷二郎腿
不少人都有跷二郎腿这个毛

病， 人在跷二郎腿时， 会让脊柱
从正常的 “S” 形状变成 “C”
形状， 使得脊柱严重受到压迫，
在受力不均匀的情况下就会出现
变形， 出现高低肩等症状。 当发
现孩子有跷二郎腿的习惯时， 家
长一定要及时引导他改正。

低头玩手机
现在越来越多的孩子成了

“低头族”， 长时间低头玩手机不
仅会导致视力下降， 还会使得头
颅重心向前移， 时间久了会让脊
柱生理曲度变直。

椎动脉型颈椎病还会引发孩
子记忆力下降、 偏头痛， 严重影

响到学习。
“葛优瘫”
曾一度非常流行的 “葛优

瘫” 其实也会对脊柱造成伤害，
这一坐姿会改变脊柱的生理弯曲
度， 诱发颈椎病、 腰肌劳损等。
老话常说 “坐有坐相 ， 站有站
相”， 从小培养孩子正确的坐姿
十分重要。

久趴
孩子经常趴在书桌上睡觉，

或者写作业时恨不得趴到作业本
上， 这种错误姿势也会影响孩子
脊柱发育。

（陈娜）
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如果频繁连续打哈欠， 意味
着大脑缺氧情况比较明显， 此时
就要引起注意。

如果本就有高血压、 动脉硬
化等卒中危险因素， 同时出现频
繁连续哈欠， 且伴有肢体乏力，
甚至口角歪斜 、 言语不清等情
况， 一定要及时就医， 因为这很
可能是卒中的前期表现。

卒中俗称“中风”，是我国人
口首位死亡原因。 部分年轻人在
不知道自己是否有中风高危因素

的情况下， 如果经过充足的睡眠
后仍然哈欠连天，也要引起警惕。

打哈欠这个动作是由脑干控
制的， 一旦出现无明显诱因的频
繁哈欠， 建议到医院进行核磁共
振检查， 排除脑干病变引起的缺
氧。

除了频繁打哈欠， 当患者突
然出现以下任一症状时也应考虑
脑卒中可能：

1. 一侧肢体 (伴随或不伴随
面部) 无力或麻木。

2. 一侧发生面部麻木或口角
歪斜。

3. 说话不清或理解语言出现
困难。

4. 双眼向一侧凝视。
5. 一侧或双眼的视力丧失或

模糊。
6. 眩晕伴呕吐。
7.出现既往少见的严重头

痛、 呕吐。
8. 意识障碍或抽搐。
其中， 前三种症状最常见。

男性“危机”
主要看六大健康指数

脊柱侧弯经常在10至14
岁之间的青少年中发现， 因
为这一时期是人一生中第二
个生长高峰， 脊柱生长得较
快， 原本轻微的脊柱侧弯此
时加重也较快， 所以家长对
这个年龄段的青少年应特别
注意。

中风虽然常常 “打” 得人们
措手不及， 但它是一种急性发作
的慢性病， 可防可治。

中风的危险因素包括： 高血
压 、 糖尿病 、 心脏病等疾病因
素；饮食、吸烟、喝酒、运动等行为
因素； 空气污染等环境因素。

青壮年总熬夜 ， 易血压飙
升； 工作繁忙， 缺少运动； 经常
应酬 ， 饭菜总高油 、 高盐 、 高

糖， 席间免不了喝酒等， 这些都
可能导致中风年轻化。

发表在 《柳叶刀》 上的一项
研究发现， 九成中风由危险因素
所致：

如果控制好血压 ， 可减少
48%的中风 ； 如果增加体力活
动， 会减少36%的中风； 如果饮
食健康、 结构合理， 将会有19%
的中风可预防； 如果戒烟， 12%
的中风就会减少； 如果房颤等控
制好 ， 可防9%的中风 ； 如果糖
尿病控制好， 4%的中风可减少；
限制饮酒 ， 可减少 6%的中风 ；
学会释放压力 ， 也可防6%的中
风； 控制好血脂， 会减少27%的
中风。

其中， 高血压是最重要的可
控制因素， 也是降低全球中风负
担的重要靶标， 通过合理药物、
健康饮食等可有效降低血压， 减
少中风发生。

对我国居民来说， 除了高血
压， 缺乏体力活动也是重要危险
因素， 建议坚持运动。

（王甘）

防防中中风风注注意意生生活活细细节节

33个个口口诀诀帮帮你你识识别别中中风风

如果发现脑卒中， 应立刻拨
打120， 让患者侧卧于平坦处 ，
为其保暖， 去除患者口腔异物，
记住发病时间或最近一次身体正
常时间。

为了方便快速识别， 专家把
发病症状编成了口诀。

第一个： 言语含糊嘴角歪，
胳膊不抬奔医院。

第二个为FAST口诀 ： Face
(面部 )： 微笑时面部是否对称 ；
Arm (手臂)： 抬起双臂时是否有
一侧垂下去； Speech (言语)： 说
话的发音是否奇怪 ； Time (及

时)： 及时拨打120。
第三个为中国特有的120原则：
“1” 代表 “看到1张不对称

的脸”； “2” 代表 “两只手臂是
否单侧无力 ”； “0” 代表 “聆
(零) 听讲话是否清晰”； 如有以
上症状， 应马上拨打 “120”。

不一定是犯春困
有种哈欠是卒中前兆

哈哈哈哈哈欠欠欠欠欠
连连连连连天天天天天

为为啥啥人人在在春春天天容容易易打打哈哈欠欠

打哈欠是人的一种生理本
能， 疲倦、 睡眠不足时打哈欠，
医学上认为是由于大脑缺血、 缺
氧所致。

打哈欠可以使肺部得到扩
张， 颅内压下降， 静脉的回心血
量和输出血量均会增加， 从而增

加血液中的含氧量， 降低脑部温
度， 改善脑部缺氧状态。

这可以被看作是一种机体的
自我保护行为。

人们特别容易在春天打哈
欠， 主要是因为经历一个冬季的
“蛰伏”， 收缩的表皮毛细血管在

春暖时节会逐渐扩张； 皮肤血管
血流量一下充盈起来， 大脑就会
相对冬天血流量减少， 出现大脑
特别是脑干缺血缺氧的情况。

因此， 春天时 ， 每一两个
小时打 1～2次 哈 欠 都属于正常
现象。

有有种种哈哈欠欠是是卒卒中中前前兆兆

大白天就呵欠连天时， 不少人会用 “春困秋乏夏打盹” 调侃自己， 但他们不知道，
有时候， 频繁打哈欠可能是卒中的一种危险信号。 临床资料显示， 70%以上的中风者
在发病前5~10天会频繁打呵欠。 今天我们就来和您聊聊卒中来临前有什么 “信号”， 并
送上一套预防手册。


