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“葛优躺”成了网红——

还在学他？小心跟明星同“病”相怜

如果是长期伏案工作的人，

要注意适当地活动。罗为民介绍，

长时间采用一种坐姿，会导致局

部循环不畅和肌肉痉挛，长此

以往会引发脊柱损害。因此，在

连续工作1小时后，应

起身活动10 分钟。

还有就是注

意防止外伤。

要知道， 青

少年时期的

颈椎外伤是

中年后发生

颈椎病的重

要原因。由

于青少年时期症状往往不明显，

所以一旦发生外伤需及早治疗，

以防后期继发颈椎问题。

另外，要注意温度的变化。

在秋冬季节，要注意颈部、腰

部的保暖。而在炎热季节，空调

温度不能太低，最好披一件衣

服保护颈部和腰部。

最后，要坚持有规律的健身

锻炼，尤其是颈项肌和腰背肌

的锻炼，以强壮脊柱周围肌肉，

增强脊柱的稳定性。例如经常

游泳、做脊柱保健操等，都有

益于脊柱健康，能有效预防脊

柱疾患，延缓脊柱退变。

每个奶粉公司为了达到竞争

的目的，在奶粉的配方上都下了

很大的功夫。不同品牌的配方奶

粉在成分上还是有不少差别的，

各种营养素添加的数量也是不尽

相同的。

如果婴儿已经习惯了某一品

牌的配方奶粉，最好还是固定这

种品牌比较好。因为频繁更换奶

粉会引发一些问题。多数宝宝都

会或多或少因更换奶粉出现过腹

泻或消化不良。所以，通常情况

下宝宝对选定的奶粉不排斥，而

这个奶粉本身也没有品质问题，

就可以继续给宝宝用下去，不用

更换。

如果宝宝需要更换奶粉，则

应有一个过渡的过程。先将开始

吃的奶粉的量减少，从每次加

半勺新奶粉起，慢慢过渡到全

部换为新奶粉。一定得注意观察

宝宝的反应和大便情况，如果

有不适应，应马上暂停更换，之

后再完全换。

香港明星蔡少芬因背部疼

痛被查出患有“强直性脊柱炎”，

面临瘫痪，让不少熟悉明星的粉

丝们再一次想起同病相怜的周

杰伦。越来越多的年轻人患上

这个脊柱“新鲜病”，而我们真

的了解这个病吗？

“强直性脊柱炎是一种慢性

进行性炎性疾病，是血清阴性脊

柱关节病的一种，主要侵犯患者

的骶髂关节、脊柱骨突、脊柱旁

软组织及外周关节。”罗为民介

绍，这种病通常在 10—40 岁发

病，发病高峰在 18—25 岁，男

性患者居多。

强直性脊柱炎早期表现为腰

臀部僵硬、酸痛、沉困，以夜间、

清晨疼痛明显，久坐久站后加重，

活动后减轻。有些病人还伴有髋、

膝、踝关节肿痛，臀部、腹股沟

疼痛，颈背部疼痛，红眼、足跟

痛、低热、乏力等。由于有时起

病进展缓慢，开始时的疼痛为间

歇性，全身症状较轻，数月或数

年后才发展为持续性，所以早期

的强直性脊柱炎患者常被忽视

或误诊。随着病情的进一步发展，

患者可出现“鸭步”、臀部后隆、

平腰，甚至出现驼背、腰椎及髋

关节活动受限等状态，导致生活

不能自理，丧失劳动力，致残率

在 30%以上。

强直性脊柱炎尽管病情比较

隐蔽，但是只要注意观察还是可

以早期发现的，有一个最简单的

方法：立正靠墙站好，脚后跟紧

贴墙根时，后脑勺应贴近墙壁而

无间隙；如果后脑勺和墙壁之间

有几厘米的缝隙，那么就要考虑

是不是患上强直性脊柱炎了。

“强直性脊柱炎与遗传、感

染、环境等因素有关，特别是遗

传因素。目前治疗上主要采用药

物和功能锻炼，晚期可采用手术

矫正。预后的好坏与能否早诊断，

及时、合理治疗，坚持长期功能

锻炼有相当大的关系。”罗为民

提醒，在临床上有一种可以帮助

诊断强直性脊柱炎的指标，叫做

人类白细胞抗原 B27 测试。若

有长达 3 个月以上的下腰背或臀

部疼痛、膝关节肿痛等情况的市

民，最好进行 HLA-B27 检测，

若呈阳性，建议提早进行干预。
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还有个脊柱“明星病”叫“强直性脊柱炎”

今日女报 / 凤网记者 
李诗韵 通讯员 汤雪

说起脊柱问题，你
首先想到的一定就是
自称患上了一种“不死
癌症”的周杰伦，他曾
因强直性脊柱炎险些
瘫痪，让粉丝担心不
已。不过近日，若问大
家最担心哪位明星的
脊柱问题，网友一定会
说：“葛网红！”

随着《我爱我家》
的总摄影师王小京在
微博上公开海量“葛
大爷”葛优的剧照和
花絮照，一时间，葛
忧躺沙发照被无数网
友制作成表情包“葛
优 躺 ” 刷 爆 朋 友 圈。
网络红人 papi 酱在直
播中还模仿了“葛优
躺”，被网友的点赞弹
幕刷屏。然而，红遍
网络的“葛优躺”却
被 不 少 医 学 专 家 指
责——这脊柱还想不
想要呢？

■小科普

可以给宝宝频繁更换奶粉品牌吗
文 / 唐娜（湖南省儿童医院新生儿四科）
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“葛优躺”对脊柱有害

最近，有这样一个词不

明就里地火了：“葛优躺”。葛

大叔的这张火爆图来自电视剧

《我爱我家》，图中葛优把后脑

勺搁在沙发边缘，臀部往外面

挪，重心放在背部中段，整个

身体陷在沙发里，很是“销魂”。

丰富的表情和肢体语言，

被段子手做成了无数的表情

包，刷遍了各个平台，一时间

大家争相模仿“葛优躺”，体

验葛大爷这“生无可恋”的颓

废感。可是，这样的姿势看似

最舒服，对身体真的好吗？
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被朋友用担架抬进医院的年轻人

“可有不少小年轻吃过脊

柱不好的苦头。”长沙市中心

医院脊柱外科主任罗为民的诊

室总有一些被朋友用担架抬进

医院的年轻人，他们大多数都

是“葛优躺”患者。

“这种姿势非常不可取，

尤其是处在青春发育期的青少

年朋友，切勿长时间模仿这种

坐姿。”罗为民介绍，这个姿

势与腰椎、颈椎的生理弯曲

正好相反！所以，长久保持这

样的坐姿，脊柱受伤是迟早的

事。因为青少年的脊柱生长是

靠椎体骨骺的发育促进身体的

长高，而脊柱长时间处于这样

的姿势极易导致骨骼畸形发

育，最终出现脊柱侧弯等形体

异常。

“长时间采用这种坐姿，不

仅对颈椎、胸椎、腰椎不利，

而且心脏功能、呼吸功能都会

受到影响。”罗为民告诉记者，

由于青少年刚开始产生脊柱侧

弯的时候很少有疼痛的感觉，

会忽略这个问题，等到年龄大

了感觉到疼痛时，已经晚了。

此外，如果老年人采用这

种坐姿，会造成不同程度的驼

背、弯曲等畸形，危及健康。

常游泳、做脊柱保健操，

有益于脊柱健康。
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保护脊柱，你需要这样做

桂药广审（文）第 2016030030 号

葛洪牌桂龙药膏，精选 28 味野生中药，久熬成膏分入
五脏，药材好药力强，入口即溶易吸收，方中三爪龙、狮子
尾等入心经，青藤、万筋藤、四方藤、过岗龙、杜仲等入肝经，
老鸦嘴、千斤拔、土茯苓等入脾经，五爪龙、牛大力、玉郎伞、
高山龙、白芷等入肺经，黑老虎根、首乌藤、九牛力等入肾经，
祛风湿止疼痛，活经络补气血，温肾阳调五脏，用于风湿骨痛、
慢性腰腿痛、心悸气短、失眠多梦、肾虚尿频等慢病治疗。

这里有专家全天的陪伴
这里有医生一对一指导
养生知识天天都更新
食疗药方条条治大病
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销售地址：岳麓区咸嘉湖路 656号众泽堂大药房（省肿瘤医院后门旁）
请仔细阅读说明书并按照说明书使用或在医师指导下购买和使用
【禁忌】孕妇及小儿忌用；【注意事项】忌辛辣、生冷、油腻食物；其余内容详见说明书。

广西邦琪药业集团有限公司

限量超值体验优惠，另有豪礼相送！


