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近年来“低头族”的人数在不
断攀升，而这种行为的危害是非
常大的，甚至已经成为患上颈椎
病最重要的原因之一。再加上现
代人长期伏案工作、不良的坐姿
等，都使得颈椎病的人数变得越
发庞大。
市中医院骨伤科主任吕伟胜

介绍，脊椎病已经不再是老年人的
专属，如今脊椎病患者日渐年轻
化，中青年群体成为易患脊椎病的
高危人群。
什么是脊椎病呢？吕伟胜说：

“脊椎病就是脊椎的骨质、椎间盘、
韧带、肌肉发生病变，进而压迫、牵
引刺激脊髓、脊神经、血管、植物神

经从而出现复杂多样的症状。”常
见的症状有颈项部酸胀疼痛，或伴
有一侧上肢的麻木、握力减退，严
重的会引起精细动作不能完成，比
如穿针引线，扣扣子等，以及双侧
下肢的麻木，行走不稳等。
“如果做出了超过人体承受
范围的各种活动，那么就容易引
发脊椎病。所以，长时间保持某
种姿势的职业往往更容易受颈椎
病‘青睐’，像长时间伏案的办公
室白领、老师、会计、程序员等等
都是高危人群。”吕伟胜解释，这
类人群因为工作原因一直坐在椅
子上办公，可能一坐就是几个小
时，除了上厕所或者是拿文件，其
余时间全是坐着的，坐久了就会
压迫到脊椎神经，也会引起脊椎
变形。“颈椎疲劳酸痛或是肩膀肌
肉僵硬疼痛，那都是因为颈椎和
肩膀长期处于一个制动的状态
下，导致颈肩肌肉气血循环不流
通，肌肉出现缺血缺氧现象。”
“频繁落枕往往是颈椎病的前
驱症状。”那么面对脊椎病，我们应
该如何预防呢？吕伟胜提醒大家
要留意以下几点：
1.留一个课间休息时间
在上学的时候，一节课时间是

45分钟，而每节课之间都有10分

钟的时间用来休息。工作之余，我

们也应该给自己留出一个课间休

息时间，这几分钟可以起立活动身

体，适当走动。

2.保持良好的坐姿或者体位
看书或者看手机的时候，不要

长时间窝在某一个角落，要适当换

换体位；看电视、玩电脑的时候最

好坐直，抬头挺胸，不要缩成一

团。保持良好的坐姿与体位，才能

避免或者减轻颈椎病。

3.常常参加体育运动
有很多运动项目都是可以锻

炼到颈椎的，例如打羽毛球、篮球

等等，涉及到抬头低头等等动作。

办公学习之余，选择体育项目适当

运动，是保证健康最好的办法。

□记者吕鹏

解答专家：
康美诺口腔医院技术指导
浙江省口腔医院正畸博士
副主任医师丁王辉

孩子牙齿矫正
别错过黄金时间
7岁与12岁是最佳矫正期

□记者吕鹏

咨询读者：林女士
我小孩今年14岁了，从小有牙齿排列不

齐的情况。以前心存侥幸，想等着孩子长大

后，牙齿会自己长齐，没想到牙齿长得越来

越丑。我是不是错过了孩子牙齿矫正的黄

金期？现在矫正来得及吗？

丁王辉介绍，孩子牙齿矫正确实有黄金

时间。不少宝爸宝妈都知道孩子长大后如

果患有牙齿不齐，畸形牙，不仅会影响口腔

功能和美观，还会影响孩子心理健康。然

而，许多家长因对牙齿畸形的认识有限，错

过了孩子牙齿矫正的黄金期。一旦发现孩

子存在咬合问题如：地包天、龅牙、经常口呼

吸、恒牙异位萌出或牙列不整齐等问题时，

就应及时开始预防性治疗。

7岁是矫治第一个黄金期
7岁是儿童生长发育最旺盛的时期，也

是儿童牙齿矫治的第一个黄金期。在此期

间，牙齿切换会出现很多问题，例如乳牙滞

留，恒牙阻生等。这时，我们抓住生长发育

的特点进行矫正，不仅可以排齐牙齿，还可

以促进骨骼的正向发育，此时的治疗效果

最好。

12岁左右是第二个矫治黄金期
错过了7岁的矫治黄金期，12岁是另一

个矫治最佳时期。通常情况下，没有骨骼的

畸形，也可以换完牙之后矫正治疗。不过如

果错过了矫正黄金期，成年后再进行矫正治

疗可能就会增加矫正难度与时长，还会影响

面容。

丁王辉提示，畸形牙要尽早进行矫正，

比如“地包天”、严重的深覆合、深覆盖，多生

牙等，这些牙齿情况会让牙齿畸形变得越来

越严重并难以治疗。7岁~12岁是儿童身体

发育最旺盛的时候，颌骨的塑造性强，康复

能力强。此时进行矫正，不但损害小而且矫

治简单，时间短。当家长发现孩子的牙齿排

列不整齐或面型异常时，最好及时到医院向

医生咨询，别错过了最佳的矫正年龄。

如果已经错过了以上儿童矫正时期，18

岁以后还可以进行成人正畸，恢复咀嚼、语

言、颞下颌关节的功能，使颜面美观。因此，

确定牙齿矫正的最佳时间不是绝对的，医生

根据牙齿畸形者的不同类型和个体的生长

发育情况而定。然而，对于不少因牙齿引起

面部畸形的患者来说，及时获得治疗可收到

事半功倍的效果。

夏季炎热 隔夜菜吃不得
省吃俭用，老人往往是隔夜菜的“常客”
□记者 吕鹏

现在正是夏季最炎热的时候，
很多人胃口大减，一顿饭吃下来，
每样菜总是能剩下大半，倒掉又太
可惜，于是胡乱地塞进冰箱，有时
候一放就是一天，再新鲜的食物也
不再新鲜。这种行为就容易形成
了我们常说的隔夜菜。
其实，隔夜菜不仅仅是指放

了一个晚上的菜，一样菜从出锅
时间起，放置时间超过8小时，都
可以算是隔夜菜。不少人都知道
隔夜菜并不健康，却不知它坏在
哪里。这是因为，隔夜菜放置过
程中由于细菌分解作用下，硝酸
盐便会还原成亚硝酸盐，而亚硝
酸盐有毒，摄入量过多就会引起
中毒，亚硝酸盐会和血液中的血
红蛋白结合，导致缺氧、喘不上气
等症状出现。

老人是隔夜菜的“常客”
胡静今年40岁，在一家公司

从事会计工作。她之前偶尔也会
有存放隔夜菜的情况，但现在已
经能够控制烧菜的量，刚好够一
家人吃完，做到不浪费也不隔
夜。不过，让胡静担心的是快70
岁的母亲。“吃隔夜菜已经成为她
的常态。”
胡静说，父母住在乡下，两口

子饭量都不大，可母亲就喜欢大
盘地做菜，随便炒的一份土豆丝
就能溢出盘子来，这就导致了父
母家饭菜经常有大份剩余。而他
们又秉承不丢弃食物的习惯，于
是吃剩菜、隔夜菜就是他们的日
常。胡静也尝试劝过母亲，可她
认为饭菜只要放进冰箱，味道不

变，就没有什么大问题。“这样图
方便，又省油盐。”
上周，胡静回到父母家中，冰

箱内“豪华”的食物量震惊到她。
“4盘还未吃完留下的菜，还有很
多已经发霉了的蔬菜。”这回，胡
静狠狠地替他们清空了一次冰
箱，将隔夜或者是变质的食物全
部丢掉，又把关于隔夜菜危害健
康的新闻给他们看，父母这才口
头答应少吃隔夜菜。

这些隔夜菜危害大
1.清爽小凉菜
隔夜蔬菜和凉拌菜经过一夜

放置，亚硝酸盐成分会迅速增长，

同时凉拌菜没有经过高温加热，细

菌更容易在其中滋生，对于人体来

说食用这类菜色毫无益处。

夏季新鲜蔬菜更适合当天食

用，所以每次可以少量购买和采

摘，避免浪费的同时还能保障身体

健康。

2.隔夜海鲜损肝肾
螃蟹、鱼类、虾类等海鲜，隔夜

后会产生蛋白质降解物，损伤肝、

肾功能。如果实在买多了，可以把

生海鲜用保鲜袋或保鲜盒装好，放

入冰箱冷冻，下次再烹调。

3.隔夜汤不放金属器皿
熬汤费时费力，人们往往熬一

大锅，一连吃好几天。剩汤如果长

时间盛在铝锅、铁锅内，会析出对

人体有害的物质。

4.隔夜鸡蛋
很多人都爱吃蛋黄软软的半

熟蛋，可是这种蛋杀菌不彻底，再

加上鸡蛋营养丰富，格外容易滋生

细菌，食用后会发生危险，所以鸡

蛋最好不要隔夜，及时煮及时吃。

近日，健康中国行动推进
委员会办公室召开新闻发布
会。此次职业健康保护行动
将颈椎病、肩周炎、腰背痛、
骨质增生、坐骨神经痛列为
了劳动者个人应当预防的疾
病。
中国疾病预防控制中心
研究员孙新介绍，这些并不是
法定的职业病，但它们都是与
职业活动有关的疾病，他认为
未来也有可能被列为职业病。

颈椎病被提名职业病，你还是低头族吗？


