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公园里时常能看到一些弯着腰

在水泥地上蘸水写大字的老人们
!

他们流畅的书法引来众人的围观和

一片称赞声
"

但是在老人弯腰弓背

写大字的同时
!

却在加剧腰椎的退

变
!

严重危害着脊柱的健康
!

还可

能导致腰椎滑脱
#

腰椎失稳
!

甚至

需要通过手术来解除痛苦
"

在水泥地上写大字的老人们大

都认为
!

写地书可以强身健体
!

修

身养性
!

更可以以字交友
"

他们爱

自制一些五花八门的
$

毛笔
%!

有的

在竹棍尖上绑上海绵
!

一边蘸水一

边写字
!

还有的使用自动化装置
!

让可乐瓶不断地向空心竹管内绑着

的海绵头注水
"

尽管工具不断更新
!

但影响腰椎健康的姿势大都没有改

变
"

弯腰写大字时
!

腰椎负重的压

力最大
"

如果说人站立时腰椎受力

是
!

倍的话
!

那么坐位时腰椎的负

重为
!"#

倍
!

而弯腰时腰椎的受重压

力则为
$"%

倍
"

加上老人本身腰椎就

在退变的渐进过程中
!

而长时间保

持弯腰的姿势
!

无疑是雪上加霜
!

对腰椎的退变产生推波助澜的作用
!

最终会出现腰腿疼痛
!

甚至因腰椎

滑脱
#

腰椎不稳而无法行走
!

严重

影响日常生活
"

专家建议
!

老年人持续弯腰每

次不要超过
#

分钟
!

可以考虑将笔

杆加长
!

减少身体脊柱弓的弯曲度
!

或者改变一下写字姿势
!

如在水泥

墙上写大字等
"
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英国科学家发表

的一项研究报告显示
!

舒缓的音乐能够对紧

张的情绪起到放松的

作用
!

而且等音乐停

止后
!

听音乐的人的

心跳节奏和血液循环

系统会得到进一步的

调整
"

音乐比较容易使

人的呼吸速度变慢
"

当人的呼吸速度变慢

时
!

人的血压通常也

会下降
!

因此听适当

的音乐有助于调节心

律从而协助治疗心律

失常
"

心律失常患者大

致可分为快速型心律

失常及缓慢型心律失

常
"

快速型心律失常

的患者应选用情调悠

扬
#

节奏徐缓
#

旋律

清逸高雅
#

风格娟秀

的古典乐曲
&
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及群众喜闻乐见

的轻音乐为好
"

缓慢

型心律失常患者则应

选用情调欢悦
#

节奏

明快
#

旋律流畅
#

音

色优美的乐曲或歌曲
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由于小宝宝免疫力差
#

神经系

统发育不完善
!

天气冷暖不能适

应
!

而且鼻腔狭窄缺乏鼻毛
!

不能

阻挡灰尘
#

微生物
!

也不能加温加

湿空气
"

所以宝宝一旦受凉感冒
!

当炎症向下蔓延至气管
#

支气管

时
!

小儿的呼吸道就会分泌痰液
!

但宝宝不会像成人一样通过有效咳

嗽咳出痰液
!

所以家长应帮助宝宝

及时排痰
"

拍背是保持呼吸道通畅和痰液

咳不出时的应急方法
"

在患儿咳嗽

间歇
!

协助患儿侧卧
!

家长五指并

拢
#

稍向内合使手掌成空心状
!

由

下向上
#

从外至内轻拍患儿背部
#

前胸及侧胸
!

边拍边鼓励患儿咳

嗽
!

每次侧拍
&

分钟
!#

分钟
!

每天

$

次
!&

次
"

拍背不仅可以促使患儿

肺部和支气管的痰液松动利于咳

出
!

还可以促进心脏和肺部血液循

环
!

有利于炎症的消退
"

咳嗽的患儿呼吸道丢失很多水

分
!

气道相对缺水
!

会加重炎症和

痰液黏稠度
!

使之不易咳出
"

让患

儿多饮
$&"

左右的凉白开对咽喉部

有良好的湿润和理疗作用
!

利于稀

释痰液使之容易咳出
!

也有利于止

咳
#

祛痰和炎症的消退
"

家长还可

在家中做川贝炖雪梨
!

让孩子食梨

饮汁
!

有利于止咳化痰
"

室内空气新鲜
!

室温控制在

!'"!$$"

!

湿度控制在
##(!)*(

!

有利于呼吸道黏膜保持湿润状态和

黏膜表面纤毛的摆动
!

帮助痰液排

出
"

患儿还要卧床休息
!

减少活

动
"

蒸汽与雾化对止咳化痰
#

湿润

呼吸道的效果还是很直接的
"

将沸

水倒入大口容器中
!

抱起孩子使其

口鼻对着升起的水蒸气呼吸
&
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有条件的可用超声雾

化吸入
!

使痰液稀释以利于咳出
!

并可减轻气管与支气管黏膜的充血

和水肿
!

减少咳嗽
"

另外
!

小儿用药止咳应在医生

指导下谨慎用药
!

不能随便服用强

效止咳药
&
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以免抑制

呼吸中枢使痰液不易咳出
"
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