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孩 子 学 跳 舞
警惕“下腰瘫”

暑假期间，不少家长会选择送孩子去参加
舞蹈培训班。然而鲜为人知的是，一个舞蹈训
练中常见的下腰动作，却有可能导致儿童受伤
甚至瘫痪。

大幅度的体位改变容易造成脊
髓损伤

“仅最近 3周，我们就接诊了 5例‘下腰瘫’病
例。”日前，南京鼓楼医院脊柱外科副主任医师刘
臻在接受媒体采访时表示。其中，一位 11 岁的
女孩在 5 岁跳舞下腰的时候发生了瘫痪。“这个
孩子是即刻就发生了瘫痪，脊柱畸形、骨盆倾斜
是在随后的 6 年间逐渐发生的。”刘臻说，对于儿
童而言，“下腰瘫”的治疗是世界难题。

10岁的武汉女孩清清，同样因为在舞蹈训练
中做下腰动作受伤导致高位截瘫。清清的治疗
医生、华中科技大学同济医学院附属协和医院骨
科教授郭晓东说，“下腰瘫”的孩子会出现脊柱侧
弯、严重骨质疏松、反复泌尿系统感染、褥疮、心
理障碍等各种并发症。

一个常见的舞蹈动作为什么会造成瘫痪这
么严重的后果？刘臻介绍，在练习下腰时，脊髓
被相应地拉伸。儿童脊柱柔韧性强，脊椎骨发生
相对移位后可自行复位，但脊髓往往难以适应体
位的过度拉伸，因此大幅度的体位改变容易造成
脊髓损伤。

郭晓东团队近年公布的一项数据显示，2005
年以来，我国因下腰导致瘫痪的孩子超过 1000
人，舞蹈下腰训练已成为导致我国儿童脊髓损伤
的一大诱因。相关资料显示，1992年至 2002年，
舞蹈下腰训练导致脊髓损伤的患儿在所有脊髓
损伤患儿中仅占 4.0%，2015 年至 2019 年这一比
例已高达 33.9%，在无骨折脱位型脊髓损伤中占
比为 64.1%，总体上呈现逐年上升趋势。

7 月 21 日，教育部、中国消费者协会联合发
文《不盲目参加培训，让孩子们拥有健康、快乐
的暑假》，其中明确表示，对于满足孩子兴趣特
长的非学科类培训，既要合理安排培训时间，还
要谨慎选择合规机构，同时特别提醒家长高度
关注儿童舞蹈下腰等动作可能导致的受伤甚至
瘫痪风险。

发生不适应抓住黄金救助时间

多位受访专家表示，儿童要在专业人员的指
导下练习舞蹈动作，不建议儿童自行学习、训练
舞蹈。如果想参与下腰训练，家长要先带孩子进
行体检，有隐性脊柱裂、脊髓拴系综合征等脊柱
先天异常的儿童不要学习舞蹈。同时，儿童练习
动作前要充分热身，然后再缓慢进行脊柱后伸等
动作。

此 外 ，一 旦 当 儿 童 下 腰 后 发 生 不 适 ，应 当
抓住黄金救助时间，尽可能减少脊髓损伤。郭
晓东告诉记者，脊髓损伤黄金救治时间在 8 个
小时内。

刘臻说：“有些‘下腰瘫’的孩子如果当时能
有比较好的处理，可能就不至于造成全瘫。第
一，如果孩子在舞蹈下腰时出现腰部不适或者腿
部的酸麻等症状时，应该马上停止训练。第二，
要平卧休息。第三，在休息一段时间后，如果症
状好转，可以继续休息，但是不建议站立走路；一
小时左右如果没有明显好转，建议马上送往医
院，但需注意一定不可以选择抱或者背的体位，
而要让患儿躺在平板（如门板、担架床等）上再送
往医院。”

在脊髓损伤目前缺乏有效治疗措施的背景
下，提前预防是减少“下腰瘫”的唯一途径。

“造成儿童‘下腰瘫’的根本原因是不科学、
不规范的训练。”中国教育学会舞蹈委员会常务
理事邹琳玲认为，一些培训机构缺乏相关资质，
脱离教学规律，不按孩子心理、生理发展规律培
训，容易酿成悲剧。

专家提醒，儿童在 10 岁之前，学习舞蹈应以
培养兴趣和艺术气息为主，不要过早接触专业的
下腰、劈叉、翻滚等涉及脊柱过度拉伸的高难度
舞蹈动作。如果孩子表现出强烈的兴趣和独特
天赋，建议在骨骼发育成熟后，再接受正规且规
律性的舞蹈训练。其中，柔韧性的锻炼需要循序
渐进。孩子刚开始的练舞时间不宜过长，练习强
度不宜太大，家长不要操之过急。

立秋之后
如何防暑防燥

立秋之后，天气由炎热转为寒凉，中医认为
春夏养阳、秋冬养阴，立秋正是从养阳逐渐转为
养阴的时刻。因此秋季养生，皆以“收”为原则。

立秋时节，暑热未尽，气温不会很快下降，
很可能有短时间的气温升高，天气也逐渐由潮
热转向干热，虽有凉风时至，但天气变化无常，早
晚温差大，白天仍然炎热。因此，立秋后防暑降
温要继续，不能有丝毫懈怠，应当心“秋老虎”，小
心中暑。

中医认为，燥乃六淫之邪，为秋季主气，其性
干燥，易耗津液。常见口干舌燥、鼻涩咽痛、皮肤
干枯、大便干结、烦躁不安等一系列症状，医学上
称为“秋燥综合征”。老年人对秋季气候变化的
适应性和耐受性相对较差，更应重视预防。秋季
防燥，要以养阴清燥、润肺生津为基本原则。中
医有清热润肺之法，可用麦冬、菊花、百合等煎水
代茶饮，有养阴润肺、清心除烦、益胃生津之效，
是秋季防治秋燥的良方。

立 秋 后 ，昼 夜 温 差 大 ，此 时 段 易 感 受 外 邪
而致感冒。提醒大家在衣着和居家休息方面，
应 更 注 意 避 免 夜 间 着 凉 。 初 秋 也 是 感 染 性 疾
病 的 高 发 期 ，儿 童 往 往 会 出 现 发 烧 症 状 ，有 时
还 会 有 恶 心 呕 吐 、腹 泻 等 异 常 表 现 ，需 要 及 时
就医。初秋的夜晚，很多人习惯不盖被子，太过
贪凉易导致腹泻、头痛等。因此，初秋之际，注
意不要贪凉，注重饮食卫生，保持情绪稳定，随
时注意增减衣物。

在饮食上应坚持祛暑清热，多食用滋阴润
肺 的 食 物 。 中 医 认 为 ，秋 季 燥 气 上 升 ，易 伤 津
液，所以饮食应以滋阴润肺为主。可适当食用
芝麻、糯米、蜂蜜、枇杷、菠萝、乳品等柔润食物，
以益胃生津。

药片能否掰开服用
四句口诀说明白

在服药时，不少患者都有这样的疑惑：“药片太
大了，能不能掰成小块吃？”

还有些患者因为插了胃管，需要把药片研碎后
通过胃管“打下去”，因而会担心：“研碎药片会影响
疗效吗？会不会有别的风险呢？”

那么，药片能否掰开吃呢？
一般的药，比如普通片、分散片，在大多数情况

下是可以掰开吃的。不过，也有些药物不可以随意
掰开或者研碎服用。以下四句口诀可以帮助大家
记住哪些药物不能掰开吃：

看见“缓释、控释”，不宜掰开吃

缓释、控释制剂是特殊的药物剂型，通过使用
特殊材料和技术把药物“包”起来，让其缓慢释放，
从而达到药效更持久、副作用更低、用药次数更少
的目的。比如硝苯地平控释片，每片含药物一日的
剂量，一天服用一次就可以达到 24小时平稳降压
的效果。如果掰开药片，破坏了控释剂型材料，就
会使药物在短时间内大量释放到体内，可能导致药
物过量，甚至引发血压迅速降低的副作用。

您可能会问，为什么有些缓释、控释药片可以
掰开呢？这要从缓释、控释药片的类型说起。缓
释、控释剂型可分为骨架型、渗透泵型和微丸型。
一般骨架型和渗透泵型药物不可掰开服用，部分微
丸型的药物可以掰开服用。需要强调的是，不管是
哪种类型的缓释、控释药片，都不可以研碎或者咀
嚼服用。

化疗药、靶向药，服用要注意

对于口服的化疗药、靶向药，大家在使用时也
要注意，不建议掰开服用。尤其是口服的化疗药
物，其毒性较大，如果掰开或者研碎服用，口服抗肿
瘤药物会经手直接接触，或在掰开、碾碎过程中粉
末接触眼睛，或经肺吸入进入身体，会对人体产生
细胞毒作用。每个药物的要求不同，患者或护理人
员应尽量做到在配制过程中戴手套和防护罩，减少
接触这些药物的风险。如果患者吞咽困难，服用新
型抗肿瘤靶向药物时，有些药物可以溶于水服用。
如吉非替尼片剂分散于半杯饮用水（非碳酸饮料），
不需要压碎，搅拌至完全分散（约需 15分钟），即刻
饮下药液，以半杯水冲洗杯子饮下。

此外，有些药片或胶囊掰开可能会导致剂量不
准确，从而影响药物疗效，这些药物也不宜掰开服
用。如果您对自己正在服用的药物仍存在疑问，欢
迎您咨询药师。

带“肠溶”字样，不要掰开服

有些药物到达胃部后容易受到胃酸的影响，或
是对胃有刺激性，因而被做成了肠溶剂型，这样就
可以绕开胃部，在抵达小肠后被吸收。还有一些药
物被专门设计成肠溶片，以治疗肠道疾病。这类药
物如果掰开服用，可能会刺激胃黏膜和影响药效。
因此，带有“肠溶”字样的药物，也不宜掰开服用。

“包衣”不可掰，读“书”知性状

“包衣”药物，顾名思义，就是在药物外面给它
“穿”上一层衣膜，以达到防潮、避光、遮盖不良气
味等目的，或减少药物对口腔、食道、胃等黏膜的
刺激。

根据“衣服”的不同，“包衣”药物可分为糖衣
片、薄膜衣片和肠溶衣，它们都属于不可掰开服用
的范畴。教大家一个简单的识别方法，您可以通过
药品外包装或者药品说明书上的“性状”一栏，来辨
识“包衣”药物。

潮湿天气药品
存放大有讲究

最近，有患者反映自己日常摆在分药小盒中的
厄贝沙坦片膨胀变大，还有个别药品变黏，粘在了
一起。经过详细询问，我们了解到患者平日服用的
药品是厄贝沙坦分散片、硝苯地平控释片、阿托伐
他汀钙片、阿司匹林肠溶片和二甲双胍肠溶片。为
了服用方便，患者将每天的口服药品按照早中晚的
顺序分别摆放在分药小盒中，一共摆出了一周的药
量。此次膨胀变大的药品是厄贝沙坦分散片。

首先，可以确定的是，药品膨大，显示已经变
质，不能继续服用。至于膨大的原因，主要是由于
环境潮湿导致药品受潮，药品吸湿后发生膨胀。
这并非生产质量问题，而是由于药品保存不当而
导致的。

一般药品在环境湿度较低的情况下，吸湿性比
较小，当环境湿度达到一定程度后，其吸湿性会增
加，可吸收空气中的水蒸气而使药品潮解，迅速膨
胀变形，时间长了甚至会发霉，导致药品变质。通
常，北方地区比较干燥，药品潮解情况很少见，而在
南方潮湿的地区比较多见。近来北京雨水多、湿度
大，使得药品潮解的概率增加。尤其患者服用的厄
贝沙坦是分散片，分散片是指在水中能迅速崩解并
均匀分散的片剂，遇水极易崩解，极易受潮。

因为分散片吸湿性强，所以对其质量和包装储
存要求都很高，一般采取铝塑或铝包装来隔绝环境
中湿度的影响。患者将药片从铝塑包装中取出摆
放在分药小盒中，药片储存条件发生变化，吸湿胀
大，导致变质。

在患者服用的药品中，硝苯地平控释片受潮还
会出现“发芽”现象。这种现象曾被多次报道，患者
提前将一周的药品从原包装中剥出，直接将药片分
装在分药小盒中，结果药品像豆芽一样“发芽”了。
这种情况也是由于药品受潮，药品中的高分子辅料
从激光释放小孔中释出，导致剂型破坏，药品“发
芽”。这样的药品已经变质，也不能再服用。

除了分散片和缓释片，有些药品本身容易吸
湿，如阿莫西林克拉维酸钾片中的克拉维酸钾引湿
性强，药品在生产、贮存过程中极易吸收空气中水
分而氧化、分解、变色，导致药品在短期内就会失效
变质，因此也是采取铝塑或铝包装来隔绝环境中湿
度的影响。

大家在分装家庭药品时一定要知道，药品的
保存有严格的规定，除了要考虑温度变化外，湿度
也是有严格的要求。通常，大众已经比较重视温
度对药品的影响，但往往忽略了湿度对药品的影
响。为了避免药品变质，建议大家尽量只摆一天
的用量，这样可以最大限度地降低环境对药品的
影响。如果需要摆出几天的用量，一定不要破坏
药品原包装，连同包装一起剪下，放在分药小盒
中，吃的时候再打开包装服用。如果无法原包装
保存，建议将药品放在密封小袋中存放。同时，分
药小盒也尽量选用密闭好的专用药盒，避免药品
存放不当而变质。一旦盒中药品的形状和颜色等
发生了变化，切勿服用，及时咨询药师找出原因，
避免药品变质再次发生。

一个公式教你
早餐搭配

很多人意识到了“早餐”在一天中的重要性，却
忽略了吃什么、怎么吃。

由于早上时间紧张，“牛奶＋鸡蛋”似乎是种快
捷又健康的早餐组合，其实，在营养专家看来，这种
搭配存在营养缺陷，是不合格的早餐。

《生命时报》通过采访相关专家，告诉你为
什么早餐不能只吃牛奶和鸡蛋，并教你如何科
学搭配。

早餐不建议只吃“牛奶＋鸡蛋”

早上只吃牛奶配鸡蛋，营养并不够。
经过一晚的消化，食物已经消耗殆尽，早上血

糖水平较低，如果不吃早餐补充血糖，以葡萄糖为
能源的心脏、脑细胞就会活力不足，容易精神不佳，
感觉劳累。

此时，人体急需早餐补充能量。
牛奶和鸡蛋虽然富含高蛋白，但它们提供的

优质蛋白不能给身体提供足够的能量，人体内会
缺乏葡萄糖，从而导致在上午昏昏欲睡，提不起
精神。

这两种食物的蛋白质含量都较高，饱腹感很
强，因此吃完后往往吃不下别的东西，但是蛋白质
消耗得比较快，人进食之后很快就会感到饥饿。不
仅不利于肠胃，还会影响工作、学习的效率，对儿童
的影响尤其大。

吃牛奶、鸡蛋的同时，应搭配粥、馒头等主食补
充能量，最好再加一份蔬菜，让营养更均衡。

常见的几个早餐缺陷

除了只吃牛奶和鸡蛋外，很多人的早餐在营养
方面可能会存在一些缺陷。

1.零食代替
许多学生、上班族早上来不及吃早餐，会随便

买几包零食充饥。但这类食物大多含糖量高，会造
成营养不良或肥胖。

时间实在紧迫，可选择坚果类零食外加牛奶、
豆浆，补充能量的同时增加营养摄入。

2.吃剩饭菜
有 人 会 把 前 一 天 的 剩 饭 菜 作 为 第 二 天 的

早 餐 ，这 样 做 不 是 不 可 以 ，但 要 注 意“ 剩 荤 不
剩素”。

因为蔬菜经过反复加热营养素损失严重，而动
物性食物的蛋白质和矿物质不易流失。

3.高油高盐
大量摄入高蛋白、高热量、高脂肪的食品，

比如汉堡、油炸鸡翅、手抓饼等食品，会加重肠
胃负担。

油条豆浆也是许多人的早餐“标配”。油条在
高温油炸过程中，营养素被破坏，对健康不利。

腌制蔬菜、咸菜、榨菜、酱菜等食物营养价值
低，含有大量盐，不但对控血压不利，还易引起钙质
流失。

烧烤熏制的食物，尤其是肉类，比如培根、熏肠
等，也尽量不要吃。

4.忽略蔬果

早餐吃点果蔬可以提供丰富的维生素、矿物
质、膳食纤维，有助于维持肠道正常功能。但有人
没时间准备，还有人早上吃不习惯。

如果吃鸡蛋灌饼、杂粮煎饼时，可以多加些
蔬菜丝，若早上来不及准备蔬菜，可换成苹果或
者橙子。

5.缺蛋白质
传统的中式早餐，多以馒头、煎饼、米饭、面条、

粥为主，肉蛋奶比例较低，属于典型的高碳水化合
物、低蛋白质饮食。

一个公式搭配好早餐

《中国居民膳食指南（2022）》建议，早餐提供的
能量要占全天总能量的 25%~30%，对健康的意义
重大。早餐食物用一个公式概括为：谷薯类＋蔬菜
水果＋动物性食物＋奶豆坚果。也就是说，完美早
餐应满足“四合一”。

其中，每类食物都发挥着独特的健康作用：
1.谷薯供足能量
面条、馒头、大米粥、燕麦粥、杂豆粥、红薯等谷

薯类食物，是早餐能量的主要来源。
早餐中最好加入燕麦、红薯等粗粮，它们在

持续提供血糖的同时，还可提供 B 族维生素，有
利于大脑能量代谢。尽量不选油条油饼、蛋糕
饼干等。

2.蔬果补充纤维
一餐中如果没有蔬果，膳食纤维很难吃够，钾、

镁等营养元素也很难达到平衡。
蔬果可随其他食物一起烹饪，如香蕉燕麦牛

奶、茴香猪肉包子等，也可以拌个蔬菜沙拉，馒头、
面包里夹几片生菜、黄瓜，煮面时加些青菜，或把水
果洗干净带在路上吃。

3.肉蛋延缓饥饿
这类食物富含优质蛋白质、脂类、维生素 A、B

族维生素和矿物质等。
早餐中最好要有蛋类、肉类中的一种，健康人

吃鸡蛋时不必丢弃蛋黄，烹调肉类避免高温油炸。
4.奶豆坚果提升营养
奶豆是指奶类和大豆及其制品。早餐时喝一

杯牛奶或者豆浆，面包中加片奶酪或者馒头上抹些
酱豆腐，吃两块豆腐干等，都能明显提高优质蛋白
质、钙的摄入量。

在此基础上，建议大家加一把坚果，这类食物
富含维生素 E、多种 B族维生素，以及铁、锌、钙、镁
等各种矿物质，能提高早餐质量。

“四合一”早餐是较为理想的早餐搭配，如果无
法做到，可先降低目标到每天 3种，保证主食、蛋白
质类食物和果蔬的摄入，或挪 1~2种食物当上午的
加餐。

早上没有食欲，不要强迫自己吃下大量食
物，应慢慢加量。先从吃流食开始，比如喝一小
碗粥，或喝点酸奶、豆浆等，培养早晨肠胃对食物
的兴趣。

坚持一段时间，肠胃知道这时候会有食物进
来，逐渐养成定时分泌消化液的习惯。等食欲逐渐
旺盛，就可增加食量直到正常状态。

张建亮不慎将朔州市平鲁区通宝小区 4
号楼 8 单元 301 号房的住房集资款收据丢失，
收据编号为 0060903，金额为壹拾柒万壹仟叁
佰玖拾陆元整（171396 元），收据日期为 2006
年 12 月 1 日，特此声明作废。

常涛不慎将朔州市御龙苑 2 号楼 1 单元
102 号 房 的 房 款 收 据 丢 失 ，收 据 编 号 为
7223431，金额为柒万元整（70000 元），收据日
期为 2010 年 4 月 6 日；收据编号为 0588870，金
额为叁万陆仟零叁拾捌元整（36038 元），收据

日期为 2017 年 11 月 2 日，特此声明作废。
母亲泰婧不慎将孩子石轩的《出生医学证

明》丢失，编号：Q140024928，现声明作废。
母亲泰婧不慎将孩子石睿的《出生医学证

明》丢失，编号：T140251189，现声明作废。
母亲金海荣不慎将孩子安兴宇的《出生

医 学 证 明》丢 失 ，编 号 ：J140216611，现 声 明
作废。

母亲田美丽不慎将孩子黄楷雯的《出生医
学证明》丢失，编号：P140275744，现声明作废。

声 明

（上接第1版）
“注重同步推进高质量发展和高水平保护”

“加快推进人与自然和谐共生的现代化”，总书记
的重要指示为推进高质量发展指明方向。

浙江长兴县煤山镇，省道一侧石碑上的“国
家级绿色制造产业园”十分醒目。从过去煤矿、
蓄电池、水泥等传统企业林立，到启动产业转型
升级、淘汰“低小散”等污染企业，煤山镇走出一
条绿色发展之路。

“含绿量”高了，“含金量”增了。浙江昊杨
新能源科技有限公司车间主任胡宏平说，现在
智能生产线每天的生产量，相当于过去 200 个工
人的工作量。园区 80％以上员工跟他一样都是
本地人，随着产业升级，他们的工作环境也越来
越好。

生态环境保护同每个人息息相关。从“不愿
分、不会分”到“主动分、智慧分”，上海市虹口区
嘉兴路街道垃圾分类志愿者唐金强感受深刻。

“总书记要求持续推进生活方式绿色低碳转
型 ，鼓 励 我 们 继 续 探 索 垃 圾 分 类 更 精 准 、更 低
碳。”唐金强说。

神州大地上，生态文明理念正在生长、开花、
结果。

在素有“万里长江第一县”之称的青海玉树
州治多县，环保志愿者江文朋措 10多年来一直坚
持捡拾垃圾、宣传生态文明理念。从家人朋友到
陌生人，他的环保志愿者队伍逐渐庞大。

“总书记希望全社会行动起来，我们受到极
大鼓舞，要做好生态环境保护这件事。”江文朋措
说，自己做的事情看起来很小，但它会像蒲公英
一样，将生态环保的种子带到各地。“我们要持之
以恒做下去，带动更多人参与，共同守护这片辽
阔美丽的土地。”

再有一个多月，杭州亚运会即将开幕。在
杭州奥体中心体育馆内，从祖国西北源源不断
输送而来的绿电，点亮了亚运场馆的灯光。这
将 是 亚 运 史 上 首 次 全 部 竞 赛 场 馆 常 规 电 力 使
用绿电。

“‘绿色’是杭州亚运会的办赛理念之一，我
们将绿色低碳理念融入竞赛场馆设计和运营。”
杭州亚组委场馆建设部设施运维处副处长李沈
飞说，末端降碳智慧绿网技术在场馆的应用，可
以实现“运动”“舒适”“节能”三种能效管理模式，
最终达到精准降碳效果，以实际行动，为共建清
洁美丽世界作出更大贡献。

新华社北京8月15日电

为共建清洁美丽世界作出更大贡献

来源：新华网、人民日报等


