
下交叉综合征又称骨盆交叉综合
征，包括骨盆前倾及骨盆后倾。通过合
理的姿态调整以及运动康复可矫正下交
叉综合征。

1.髂腰肌牵拉训练
由于很多人长期伏案工作，导致髋

前部肌肉——髂腰肌缩短并造成骨盆前
倾，所以髂腰肌牵拉十分重要。

方法：患者双腿尽量分开呈弓箭
步，后腿膝盖贴于瑜伽垫上，重心前
移，充分感受髂腰肌受到牵拉，保持
15秒～30秒，可重复3～5组。

2.背肌肌肉放松训练
由于骨盆前倾，再加上很多人工作

时腰部不倚靠椅子靠背，导致腰部肌肉
持续紧张。背部肌肉拉伸可有效放松腰
部肌肉。

方法：患者臀部坐于脚跟，双手前
伸，充分收腹，然后将整个背部拱起。
也可以用泡沫滚筒滚揉腰部肌肉。

3.腹肌训练
脊柱的健康不仅取决于腰部肌肉是

否发达，还取决于腰腹肌是否平衡。由
于腹肌无力，无法给予脊柱一个向后的
支撑作用力，从而导致腰椎前凸，所
以，腰腹练习一定要均衡。

方法：1.平板支撑。患者俯卧，双
肘弯曲垂直支撑在地面上，双脚踩地，
身体离开地面，躯干伸直，头部、肩
部、胯部和踝部保
持在同一平面，腹
肌收紧，保持均匀
呼吸，不要出现塌
腰、弓背等错误动
作。2.卷腹。患者
平躺屈膝，双腿分
开与肩同宽，双脚

踩实，双手扶于两耳旁，用腹肌的力量
将肩部和上背部卷离地面约45度，在
最高点略作停顿后，缓慢回到起始位
置。卷腹时，下背部保持紧贴地面，手
肘保持向外打开。卷腹不等于仰卧起
坐，不要拉头、过度弓背。

4.臀肌及大腿后群肌肉练习
臀肌和大腿后群肌肉无力会无法拉

回已经前倾的骨盆至中立位，所以仰卧
挺髋是十分重要的矫正练习。

方法：患者仰卧，屈膝勾脚尖，将
臀部上抬，肩、髋、膝成一条直线，放
下时臀部不要完全贴于地面。每组16
个，重复3～4组。 市中医院提供

■相关链接
市中医院康复科拥有主任医师 2

名、副主任医师4名、研究生4名、主
治医师4名、医师4名、护士10人、治
疗师二十余人，能规范、合理地为患者
提供良好、精细的健康指导、康复管理
服务。该科积极开展中医传统疗法，其
中有传统中药饮剂、膏方调理，电针、
芒针、头针、微针、普通针刺疗法，子
午流注开穴、艾灸 （艾条灸、艾柱灸、
督灸、隔物灸、葫芦灸）、天灸、放
血、拔罐、火疗以及中药塌渍、中药熏
蒸、中药封包、中药水疗、穴位注射、
穴位贴敷、面部刮痧、耳部全息刮痧、
耳穴压豆、铜砭刮痧疗法等。

怎样纠正下交叉综合征
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选择合适的枕头。枕头的主要作
用是维持人体颈椎正常的生理曲线，
保证人体在睡眠时颈椎的生理弧度不
变，所以，枕头的高低、长短、软硬
等和颈椎健康关系密切。喜欢仰卧的
人，适合用较硬的枕头，枕头的高度
在5厘米左右为宜 （受压以后的高
度）；喜欢侧卧的人，适合用中等硬
度的枕头，枕头的高度在10厘米左
右为宜。人处在仰卧位时，枕头的下
缘最好垫在肩胛骨的上缘，不能使颈
部脱空。枕头不合适会引起落枕，反
复落枕往往是颈椎病的先兆，要
及时诊治。

纠正不良姿势和习惯。预防
颈椎病，日常生活中应该纠正不
良的姿势和习惯，让颈椎的负担
不过重。防止持久的单一姿势、
避免肌肉疲劳是一大原则。工
作、学习时，要注意端正头、
肩、背的姿势，不要偏头耸肩，

谈话、看书时要正面注视，保持脊柱
的正直；工作时间超过1小时，应稍
作休息，做些颈部运动或按摩；不宜
将头靠在床头或沙发扶手上看书、看
电视。

注意颈部保暖和避免颈部损伤。
颈部受寒冷刺激后会使颈部肌肉、血
管痉挛，加重颈部板滞、疼痛，所以
平时要注意颈肩部保暖。颈椎病急性
发作时，人要减少颈椎的活动量，尤
其要避免快速地转头，必要时用颈托
保护，避免颈部进一步损伤。 魏新宽

如何预防颈椎病

■专家链接
赵勇，漯河

柳 江 医 院 副 院
长、外科主任，
主治医师，擅长
肾、输尿管结石
等泌尿系统疾病
的微创治疗。他
是我市第一届、
第二届微创外科

专业委员会委员，市首届血管外科专
业委员会委员，市第二届、第三届显
微外科专业委员会委员，曾先后在河
南科技大学第一附属医院、省人民医
院、郑州大学第二附属医院进修。

凡是发生在人体肾脏、输尿
管、膀胱、尿道部位的结石统称为
尿路结石。肾结石、输尿管结石被
称为上尿路结石。膀胱结石、尿道
结石被称为下尿路结石。尿路结石
的成分主要是无机盐和有机盐，大
部分为晶体。由于结石发生的部
位、病因、年龄、性别不同，预后
也有很大不同。

形成尿路结石的原因主要有以
下几个方面：饮水水质欠佳、进食
动物蛋白过多、先天性酶欠缺、长
期卧床、代谢异常、长期服用药物
以及尿路梗阻、狭窄、感染等。

尿路结石的主要症状为突发的
腰 、 腹 部 疼 痛 或 排 尿 疼
痛，伴有血尿 （多为镜下
血尿）。镜下血尿因肉眼不
可见，很多患者疼痛缓解
后认为没事而疏于就医，
结果结石越长越大，甚至
引起肾积水、感染，严重
的可导致肾功能衰竭、尿
毒症。 漯河柳江医院提供

尿路结石的症状

钙或其他金属制剂 主要包括：碳
酸钙、硫酸亚铁、硫糖铝、消胆胺、奥
美拉唑和大豆蛋白等。它们可以通过与
甲状腺素的结合或降低胃酸，进而影响
左甲状腺素的吸收。

糖皮质激素类药物 甲状腺素能影
响全身的机能及情绪，其他的激素药物
也能反过来影响甲状腺素的分泌。例如
长期使用糖皮质激素氢化可的松、地塞

米松等，会导致甲状腺功能紊乱，减弱
甲状腺素的分泌；一些丙肝患者经常使
用的干扰素α和白介素-2，也会导致甲
状腺功能紊乱，尤其是干扰素α，除了
会引起持续的甲状腺炎，还能导致
Graves病（毒性弥漫性甲状腺肿）和
永久性甲减。

含碘类药物 包括胺碘酮、碘化钾
以及拍CT时用到的造影剂等，不过更

常见的是家里吃的碘盐。很多人都比较
关心摄入太多的碘后会不会得甲亢，其
实恰恰相反，碘过多会造成甲减；在有
甲状腺结节基础疾病的情况下，碘过多
会造成结节自主功能提升，合成过多的
甲状腺素，进而导致甲亢。

性激素 临床上经常会接诊罹患乳
腺癌、宫颈癌的患者也同时罹患甲状腺
癌，这与性激素的分泌有关。因某些原

因需要长期服用雌激素和雄激素的患
者，激素水平变化会导致甲状腺功能紊
乱。

最后提醒，甲状腺的功能很复杂也
很脆弱，多种因素都会影响甲状腺素的
分泌。所以甲状腺不好的患者，如果同
时需要服用治疗其他疾病的药物，最好
咨询相关专家，以便正确使用及错时使
用药物。 据《甘肃日报》

影响甲状腺功能的药物有哪些

■本报记者 刘彩霞
见习记者 潘潇添

康复医学作为一门新兴的学科，能
有效消除和减轻患者的功能障碍。源汇
区人民医院康复医学科秉持“医者仁
心 患者为本”的服务宗旨，帮助患者
最大限度恢复肢体功能，使其早日回归
正常生活。

康复治疗出特色

源汇区人民医院康复医学科成立于

2018年，科主任张弓带领团队对“三
瘫一截肢”患者积极开展康复治疗。治
疗中，该科在康复评定的基础上，为患
者制订个性化的康复方案，并由医生、
护士、治疗师组成的康复团队全程陪同
患者进行康复训练，帮助患者从坐到
站、从站到走、从走到跑逐渐康复。同
时，该科关注患者的心理健康，引导患
者积极主动进行康复治疗，并为其建立
重新回归正常生活的信心。

作为科室带头人，张弓毕业于河南
中医药大学，从事康复工作十余年，曾

在郑州市中医院、河南省中医院、郑州
大学附属洛阳中心医院进修；他在首都
医科大学附属北京康复医院、中南大学
湘雅医院进行心肺康复培训并获得了高
级认证。在他的努力下，该科康复团队
已扩大至30人，并特聘武汉大学中南
医院康复科丁建群教授长期在科内坐
诊。他多次组织团队医生和治疗师到省
级医院学习，同时邀请中国康复研究中
心的专家及治疗团队定期到该院对医护
人员进行培训，并开展义诊活动。

该科尽管成立时间较短，但凭借专
业的康复服务与精湛的医疗技术赢得了
广大患者的信赖。该科坚持传统康复与
现代康复相结合，充分发挥针灸推拿康
复等非药物疗法的特色和优势，目前开
展了物理因子疗法、运动疗法、作业疗
法及针灸、艾灸、推拿等疗法，能针对
患者中风偏瘫、失语、吞咽困难、脊髓
损伤、颅脑损伤、脑瘫、周围神经损伤
等疾病引起的功能障碍开展特色治疗。

技术实力获好评

记者走进该科住院部二楼的康复运
动大厅，看到700平方米的大厅里硬件
设施齐全、分区合理，拥有康复评定
室、高频治疗室、言语和吞咽治疗室等
10间专业性强的功能治疗室。在科室

开设的众多康复治疗项目中，运动康复
作为该科特色受到患者青睐，他们秉持

“运动中的损伤在运动中进行治疗”的
理念，指导患者科学、主动地进行康复
锻炼，并为患者制订个体化康复方案，
让每位患者都能享受最好的医疗服务。

曾经有一位患者常年肩部疼痛，辗
转多家医院疗效甚微。该患者后经人介
绍，来到源汇区人民医院康复医学科就
诊。张弓对该患者进行专业的诊断后，
发现患者肩袖损伤。随后，根据患者病
因，张弓为其制订了康复方案。患者最
终摆脱了病痛。另一位患者因手肘疼痛
到该科就诊，经过进一步康复评定，张
弓发现患者手肘疼痛是因为颈部斜角肌
的问题，需要进行颈椎方面的康复治
疗。面对患者不明白自己手肘疼为什么
要进行颈椎治疗的情况，张弓耐心向其
答疑解惑并陪同其训练。不久，患者恢
复效果明显，对该科的医疗技术赞不绝
口。

“近几年，广大市民逐渐认识到康
复的重要性。我科将在保持现有特色的
基础上，着力发展心肺康复、运动康
复、慢病康复，在治疗患者的同时满足
亚健康人群的保健需求，并帮助更多患
者主动进行康复训练，用专业的医疗技
术和耐心伴随患者在康复之路上坚持前
行。”张弓说。

助力患者恢复健康
——记源汇区人民医院康复医学科

宫颈癌是常见的妇科肿瘤之一。研
究数据显示，从2000年到2015年，我
国宫颈癌的发病率每年都在以10%的幅
度增加。几乎所有宫颈癌病例都可以追
溯到HPV感染，由于病因明确，筛查
和治疗有效，加之HPV疫苗能从源头
上遏制宫颈癌的发生，所以，接种
HPV疫苗是预防宫颈癌最有效的办法。

由于性行为是HPV感染的重要危
险因素，在未发生性生活的女性中接种
HPV 疫苗将获得更佳预防效果。因
此，建议9～14岁的女孩在未发生性生
活时接种HPV疫苗。目前在国内上市
的有二价、四价、九价HPV疫苗，其
中二价、四价的接种年龄都为9至45

岁，九价的接种年龄为16至26岁。
很多女性朋友会在打疫苗前去做

HPV检测，其实没有必要。HPV感染
很常见，已婚或有性行为的女性，一生
中感染的概率高达80%～90%，但大多
数女性HPV感染会转为阴性。对于已
经有了性生活的女性朋友，应尽早接种
疫苗，尽早获益。

中国宫颈癌发病率数据显示，从
25岁开始，女性宫颈癌的发病率呈上
升趋势，40～55 岁是发病的高峰年
龄，55岁达到顶峰后开始下降。

一般来说，从HPV感染到发病，
需要5～10年的时间，因此建议女性从
30岁起做好宫颈癌筛查。较早发生性

行为的女性，建议25岁开始就要做宫
颈癌筛查。

预防宫颈癌还要倡导健康的性行为
方式。首先，女性不要过早发生性行
为。未成年女孩身体尚未发育完全，性
行为容易导致宫颈上皮细胞受损，病毒
容易攻击损伤部位，造成感染。其次，
不能频繁更换性伴侣。性伴侣过多就意
味着有更多暴露风险，增加感染HPV
病毒的可能性。最后，要注意性生活卫
生，经常清洗，保持外阴清洁。

HPV感染一般没有症状，早期宫
颈癌也常无明显症状和体征，如果身体
出现异常信号，例如同房后出血或阴道
有异味和大量排泄物，腰疼、肛门有肿

胀感、腹部有下坠感等，说明病情不太
乐观，要去医院确诊。因此，大家不要
出现问题时才重视，应积极进行宫颈癌
筛查，及时接种HPV疫苗，才能更好
地预防宫颈癌。 市健康教育所提供

预防宫颈癌：接种疫苗 定期筛查

“康复一人，幸福全家”是市六
院儿童康复科始终秉持的康复理
念。在儿童康复方面，除了依靠先
进的康复设备，前沿康复技术对患
儿恢复正常肢体功能也起着至关重
要的作用。市六院儿童康复科主任
陈素环介绍该院康复技术“儿童悬
吊训练疗法 （S-E-T）”对儿童康
复的作用。

“儿童悬吊训练疗法也称悬吊疗
法，是以神经——肌肉激活技术为基
础，以持久改善肌肉骨骼疾病为目
的，应用主动治疗和主动训练的一个
总的概念集合。”市六院儿童康复科
主任陈素环介绍，该疗法以主动训练
和康复治疗作为关键要素，借助S-
E-T技术，可以充分调动儿童主动参
与的兴趣，通过训练刺激儿童各种感
觉器官，并调动及训练其深部感觉的
综合协调能力，达到增强其神经、肌
肉反馈和肌肉力量的目的。

该训练疗法适用于脑瘫、精神
发育障碍、姿势异常、感觉统合失
调、运动功能发育迟缓、肌张力异
常以及通过传统训练难以纠正的骨
盆前倾、侧倾、斜倾的儿童。该训
练疗法可提高患儿感觉和运动的协
调能力，恢复其平衡功能、支配功
能，并能缓解全身痉挛，改善关节
活动度，增强肌力，重新建立中枢
神经系统传导通路，同时可加强患
儿听觉、视觉、触觉、位置觉等。
另外，该疗法会根据每个孩子的功
能水平设计不同的治疗内容，可以
让孩子在愉悦的氛围中完成各项治
疗计划，使其潜能更多地被激发，
治疗效果也明显提高。同时，该疗

法集神经发育疗法、感觉统合训
练、引导教育于一体，使患儿主动
完成一系列运动，缓解其肌张力、
增强其肌力、提高其平衡协调性。

市六院提供

认识儿童悬吊训练疗法

■专家链接
陈 素 环 ，

市六院儿童康
复科主任，主
任医师，河南
省残疾人康复
协会孤独症康
复专业委员会
常务委员，兼
任河南省康复
医学会儿童康

复分会委员，市医学会儿科分会委
员，是漯河市科技拔尖人才、我市
儿科专业学术带头人之一。她曾先
后在北京医科大学第一医院、北京
协和医院、北京宝篮贝贝早产儿早
期干预及脑瘫康复中心进修，擅长
早产儿、高危儿的早期干预以及小
儿脑瘫的早期诊断和康复治疗，同
时在儿童孤独症的康复治疗上有丰
富的临床经验和独到之处。

6月11日，市中心血站联合完美公司河南分公司在市区举办无偿献血活
动。图为献血者在工作人员指导下填写登记表。 本报记者 刘彩霞 摄

本报讯（记者 杨三川）每月的
15日是漯河医专二附院（市骨科医
院）医疗惠民日。6月15日一大早，
市民就来到该院等待就诊。

为了缩短就诊群众等待时间，当
天早上6点，该院就诊群众较为集中
的科室的医务人员全部到岗，做好充
分准备，积极为前来就诊的群众进行
各项检查及诊疗服务。该院组织志愿
者维持秩序，并帮助行动不便的群众
登记、排队、取号；在一楼门诊大
厅，为群众提供免费的血压、身高、
体重检测等服务，全力保障患者就医
需求。

为了将党史学习教育成果落实到
实际行动中，全心全意为人民群众健

康服务，该院领导班子根据工作实
际，在每月医疗惠民日的基础上，持
续增加优惠体检项目，降低检查项目
收费。当天，在该院就诊的市民均享
受了检验、彩超、内镜、口腔检查等
7大体检项目和30多个小项目门诊检
查费用减半的优惠，仅半天时间，该
院检验科就检查了200多人次。

据了解，漯河医专二附院作为
一家三级综合公立医院，始终坚持
为民办医的理念，特别是近年来，
该院狠抓医疗服务品质提升，持续
强化骨科品牌优势，勇于承担社会
责任，积极开展公益活动，不断创
新医疗惠民举措，受到广大群众的
欢迎和信赖。

漯河医专二附院（市骨科医院）

大力推进医疗便民惠民

源汇区人民医院康复医学科团队。 源汇区人民医院提供


