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■科普“网红疗法”掀起整脊风潮：
“咔嚓”一声，立竿见影？

今日女报 / 凤网记者 张伊人
近段时间，网络上掀起了“整脊”风潮。不论是

有驼背弯腰的不良体态，还是肩颈部位酸胀肿痛，只
要那么“咔嚓”一声，立刻就能神清气爽，甚至连身
高都能再“长”几厘米。在网红明星的推荐加持下，
许多网友跃跃欲试。

整脊真有这么神奇吗？今日女报 / 凤网记者就带
你去看看这个“网红疗法”到底是怎么回事。

如何提高宝宝的免疫力

文 / 曾艳（湖南省儿童医院消化营养科）
1.营养充足。很多时候，都是因为宝宝摄取营养不足，导致免疫

力较差。这时，父母就要注意日常饮食安排。食物的分量和种类都要

安排妥当，适量给宝宝吃奶、鱼肉、鸡蛋、瘦肉等。2. 复合维生素。

在天气较为反复和容易感冒的季节，就要适当的给宝宝补充复合维生

素。这样可以加强免疫细胞的功能，帮助宝宝抵抗细菌的侵害。3.户

外活动。在天气不错的时候，应该多带宝宝出去嗮太阳，这样能够帮

助宝宝杀菌。还可以让宝宝做些活动，提高身体素质，增强抵抗力。

宝宝抵抗力差，可能也有因为妈妈对环境杀菌太严重，让宝宝接触到

细菌的时候，就容易生病，降低了低于病菌的能力。所以妈妈不能长

期让宝宝在室内活动，要常常带宝宝做些户外活动，还要注意营养和

复合维生素的摄取，慢慢提高宝宝的抵抗力。

小儿桡骨头半脱位的预防

文 / 刘少华（湖南省儿童医院骨科）
桡骨头半脱位也称“牵拉肘”，是 5 岁以下儿童较为常见的意外

伤。5岁以下的小孩桡骨头发育尚未完全且韧带薄弱，当肘关节伸直时，

受强力牵拉后，由于韧带松弛，极易造成桡骨头半脱位。在日常生活中，

家长要避免用力牵拉小儿的前臂或腕部，上下台阶可抱起或拉上臂或

肘关节以上部位。另外，帮小儿穿衣时动作宜轻，冬天可穿稍大码的

外套。若孩子发生桡骨头半脱位或骨折应及时就诊。那么，在日常生

活中应该如何有效预防小儿桡骨头半脱位？1.平时牵拉 ( 提 ) 小儿手

部时，应同时牵拉衣袖。2.防止跌仆。3.成人与小儿嘻闹时应注意方

法，不能单牵 ( 提 ) 手。4. 若出现上述表现，家长可自行复位，若不

成功则应到医院就诊。5. 避免反复脱位，形成习惯性。6.穿衣服时，

应避免手部旋前位牵拉，应和衣袖同时拉扯。

儿童先天性脑积水的成因

文 / 周珍（湖南省儿童医院神经内科）
 儿童先天性脑积水的病因多认为是脑脊液循环通路的梗阻。梗

阻原因可分为先天性发育异常与非发育性病因两大类。首先是非发育

性病因。在先天性脑积水中，先天性发育异常约占 2/5，而非发育性

病因则占3/5。新生儿缺氧和产伤所致的颅内出血、脑膜炎继发粘连

是先天性脑积水的常见原因。其次是先天性发育异常。1.大脑导水

管狭窄、胶质增生及中隔形成，以上病变均可导致大脑导水管的梗

死。2.Arnold-Chiari 畸形：因小脑扁桃体、延髓及第四脑室疝入

椎管内，使脑脊液循环受阻引起脑积水，常并发脊椎裂和脊膜膨出。

3.Dandy-Walker 畸形：由于第四脑室中孔及侧孔先天性闭塞而引起

脑积水。4. 扁平颅底：常合并 Arnold-Chiari 畸形，阻塞第四脑室出

口或环池，引起脑积水。5. 其他：无脑回畸形、软骨发育不良、脑穿

通畸形、第五、脑室囊肿等均可引起脑积水。 

小孩急性肝炎怎么护理

文 / 陈立华（湖南省儿童医院肝病中心）
　1. 急性肝炎须卧床休息。充分休息可减轻肝脏负担，有利于

肝细胞修复，待黄疸消退、症状减轻后，可逐渐起床活动。如隔离期满，

肝功能正常后1个月，病情稳定的话，孩子可回学校学习，但半年内

不应参加剧烈运动。2. 注意营养，合理安排饮食。饮食要高蛋白、高

碳水化合物、高维生素和低脂肪，但要根据孩子消化功能和食欲作

均衡调配。碳水化合物以米面食为主，蛋白质类可食瘦肉、奶类、蛋

类等；维生素宜多吃新鲜蔬菜、水果等。急性期应多补充水分，以利

保护肝脏和排泄毒素。卧床休息期间，每餐不宜过多。3.每两周或易

个月复查肝功能。家长要注意患儿的病情变化，如患儿精神很差、黄

疸不断加深、食欲锐减、鼻出血以及时而烦躁不安、时而嗜睡或出现

不易控制的狂躁情绪，很可能是进入肝昏迷前期，应及早送医院治疗。

孩子头疼，家长需留心

文 / 刘敏（湖南省儿童医院病理科） 
由于孩子年龄较小，他们的身体抵抗能力也较差，这就使得引起

孩子头疼的原因多种多样。无论是房间闷热还是烦恼，或者是重大疾

病，都会致使他们头疼。家长应当仔细排查导致孩子头疼的原因，从

而判断出致使孩子头疼的真正元凶。头疼的表现有许多种，包括急性

头疼。急性反复性头疼以及慢性头疼等。家长在判断孩子的头疼原因

时，应当仔细盘问孩子的头疼表现，然后结合他们的头疼表现，进行

原因的排查。家长在孩子发生头疼后，还应当观察孩子是否伴有其他

症状发生。若是孩子出现了呕吐、高烧以及身体发硬等现象时，家长

应当及时带领孩子去医院进行检查，以便于诊断孩子是否患上高危疾

病。若是医生一时之间难以诊断，那么家长就应当让孩子住院，以便

于医生展开进一步观察。

近日，有网友分享自己整

脊之后的感受：“不但驼背有

救了，还长高了0.5 厘米！”网

友提出疑问：这真的可能吗？

对此，吕淦解释，整脊的

确能够短时间内改善驼背弯

腰等不良体态，从视觉效果

上“长高”几厘米。但这是

身姿挺拔、身体对线正常造

成的，并不是生理意义上的

“长高”。而且，驼背弯腰多

数是经常坐姿不良或者是长

期体力劳动引起的，骨骼肌

肉已有一定程度的变化，长

期坚持运动训练才是最佳矫

正手段，不能单纯依赖整脊

来改变现状。

整脊不能让人长高，但

确实能够改善和解决脊柱相

关问题，那么，有网友提到

的在接受整脊治疗时，能够

听到自己的骨头咔咔作响，

仿佛“在唱歌”，这又是怎么

回事呢？

吕淦表示，能够听到骨骼

复位的声音是很正常的，是骨

传声，这个声音只有治疗师和

患者自己听得到。大家不必对

整脊感到恐慌，技术娴熟的

治疗师可以在患者无意识的

瞬间完成操作，没有想象中

那么可怕。正确的整脊应该是

无痛的，如果整脊后不适反

应很强烈，那很可能是治疗

手法不当，应及时就医。

“由于诊断错误、手法粗

暴等原因，患者不但没能解

决健康问题，反而造成了二

次损伤，吃尽了苦头。这样

的案例实在是太多了。”吕淦

特别提醒，整脊须谨慎，没

有哪一种治疗手法是包治百

病的“灵丹妙药”，如有身

体不适，应及时前往正规的

医院或者机构就诊。专业的

物理治疗师会根据患者的健

康评估结果，使用手法，对

肌肉、筋膜、关节进行释放

和矫正，再配合专业的运动

康复训练，纠正错误姿态后

逐步改善体感不适，避免复

发。但盲目跟风“网红疗法”

很可能适得其反。

吕淦强调，在面对整脊治

疗时，患者务必要尽量保持

放松，否则很容易受伤。“心

情过度紧张会导致肌肉紧绷，

对抗治疗师的施力，以至于复

位失败，甚至会造成软组织

损伤。”

长沙姑娘小婷（化名）是

个“低头族”，时常因为肩颈

肌肉酸痛而苦不堪言。一次

偶然的机会，小婷听说了整脊

疗法，去尝试了一次之后感觉

浑身舒畅，神清气爽，整个人

都轻松了。于是，小婷越来越

“上瘾”，隔段时间就去整整

脊松快松快，“不去就感觉很

难受”，甚至还找了视频教程，

想自学之后给家人试试。

“这种频繁整脊的行为是

错误的。”长沙市海德康斯肌

骨健康中心物理治疗师吕淦

告诉记者，整脊是一种针对人

体脊椎的临床疗法，很早就为

医家所用，简而言之就是运

用各种手法活动脊椎，使其

恢复正常的结构与功能，从

而治疗因脊椎结构异常而引

起的一系列疾病。

“有些人脊柱一有不舒服

就马上去整脊，希望能够即时

见效。实际上，频繁整脊反

而会使脊柱关节不稳，容易出

问题。”吕淦说，整脊确实能

够改善和解决脊柱相关问题，

但是次数不宜过频。

此外，他还提醒，非专业

人士根据视频自学整脊也是

不可取的，“整脊操作看似简单，

实际上操作者需要熟知人体

解剖、运动学等医学知识，

受过专业训练，并且清楚了解

患者病情。普通人仅仅通过

视频自学就对他人进行试验，

很难把握正确的力度和操作

位置，极有可能产生严重后

果”。

频繁整脊不可取，“自学成才”易受伤

整脊后长高，真的吗


