
腰椎间盘突出虽不危及生命
!

但严重影

响工作和生活
"

大多数人由于腰腿痛活动受

限
!

因此常选择静养
!

而不愿多动
"

其实
!

休息和运动相结合才能真正缓解病痛
"

随着年龄的增长
!

腰腿痛时不时地光

顾
!

压力大
!

工作累也经常会引起腰椎间盘

突出加重
"

因此防治该病要从多方面入手
!

病痛期的处理也非常关键
!

只有掌握了正确

的辅助治疗的方法
!

才能帮助控制病情
"

静
#

急性期要多躺
"

症状严重时
!

患者

只要坚持采取卧床加牵引的简便疗法
!

即可

缓解症状
"

卧床要选用硬板床
"

因睡在软床

上
!

臀部深凹下去
!

头
$

脚则位置抬高
!

相

当于直立时弓着腰
!

很不自然
"

最为适宜的

卧具是在硬板床上铺上约
! " #

厘米厚的垫

子
!

枕头高度以
!

厘米为好
"

这样
!

仰卧时

可保持脊柱的四个生理弯曲
!

侧卧时脊柱也

没有侧弯
"

人 体 平 卧 时
!

重 心 下 移
!

体 重 由 头
$

颈
$

肩
$

背
$

腰
$

臀
$

下肢及足跟共同分

担
!

脊柱受力大大减轻
!

得到充分休息
"

局

部血液循环改善
!

水肿消退
!

症状随之慢慢

减轻
"

如同时进行牵引
!

使椎间隙轻微拉

开
!

更加强了这种效果
!

自然好得快
"

动
#

症状缓解后应适当运动
"

对于腰椎

间盘突出患者而言
!

症状缓解后可尝试一些

可 舒 缓 腰 椎 压 力 的 锻 炼 方 法
"

如 绕 环 运

动
$$

两腿略微分开
!

两手叉腰
!

以腰为轴

心绕圈转动身体
!

先往逆时针旋转
!

再顺时

针旋转
"

转腰时用力要轻柔
!

速度宜慢
"

此

外还有倒步走
%%%

每天早
$

晚各
%

次
!

每次

& ' $ ( )

分钟
"

此外
!

腰椎间盘突出的患者病情得到有

效控制后还可以尝试其他运动
!

如跑步
$

做

操
$

打太极拳等
!

以此来增强关节的活动

度
$

肌肉韧带的耐久性
!

使关节骨得到充分

的营养
!

达到健骨强身的目的
"
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健康养生

舞蹈家赵青
!

活出生命的精彩

文
*

祝天泽
&

我已是奔八的人了
"

自退休

以来
!

我一直关注着我国舞蹈事业的进步与

发展
"

我国舞蹈事业在为国家服务
!

为人民

服务上应有更大的担当
!

有更多的作为
'(

这

是著名舞蹈家赵青日前在接受采访时说的一

番话
"

赵青是中国电影大师赵丹之女
!

是新中国

第一代舞剧表演艺术家
!

曾主演过许多中国经

典歌剧
!

当年与郭兰英并称为中国歌剧舞剧院

的两大台柱子
"

赵青人生风风雨雨
!

经历过不少坎坷
"

当

回忆起往事时
!

她颇为感概地说
#&

天灾
(

与疾

病固然可怕
!

但精神上的颓废与厌世更为可

怕
!

它会摧毁人的意志
!

使人成为一个失败者
!

被社会所淘汰
" &

我人生路上遇到过两次大的

挫折
!

是平和的心态
$

坚强的意志
!

帮助我战胜

了人生道路上的坎坷与曲折
!

终于到达了胜利

的彼岸
!

迎来了人生的曙光
" (

上个世纪五十年代
!

赵青以其艺术的天赋

和刻苦努力
!

名闻遐迩
"

她主演的歌剧
)

宝莲

灯
*$)

小刀会
*$)

长绸舞
*$)

刚果河怒吼
*$)

八

女颂
*

等
!

被全国亿万观众所津津乐道
!

堪称歌

舞剧的经典
"

正当她艺术如日中天之时
!

突然

被打成
&

资产阶级文艺黑线人物
(

受到批判
!

不

久她的父亲也被关押
!

双重政治压力像乌云般

压在她的心头
"

此时的赵青十分痛苦
!

但头脑

还是很清醒的
#

人生难免会有挫折
!

历史迟早

会还我一个清白
"

她拿定主意
!

绝不走个别艺

人经不起考验自杀轻生的道路
"

平和的心态帮

助她度过了漫漫长夜
!

后又重返舞台
!

为人民

翩翩起舞
!

并多次出国访问
!

赢得了人民的喜

爱和尊重
'

在中国歌剧舞剧院
!

赵青在艺术上有
&

赵

疯子
($&

拼命三郎
(

之誉
"

艰苦的艺术拼搏
!

使

赵青舞蹈艺术得到了充分展示
!

同时也为她身

体埋下了隐患
"

%++&

年
!

赵青左髋坏死
!

迫不

得已做了左髋关节置换手术
"

此时医生告知她

不能再跳舞了
!

必须离开舞台
"

她的人生又一

次面临十字路口
" &

不能跳
!

我还能写和画
!

在

这两方面下功夫
" (

为了缅怀环保志愿者徐秀

娟因保护丹顶鹤而牺牲的业绩
!

她编写了一出

舞剧
)

丹顶鹤
*

来赞美这位姑娘的美好人生
"

后

来她又拿起喜爱的画笔
!

画起油画来
"

赵青没

有接受过绘画的系统教育
!

儿时受喜爱绘画父

亲的影响
!

也会涂上几笔
!

天资聪颖加上
&

拼命

三郎
(

的艺术性格
!

使她的油画技艺长进很快
"

她尤爱画人物
!

周总理
$

鲁迅
$

齐白石
$

父亲赵

丹
++

都一一入得画来
!

神态各异
!

栩栩如生
"

&)%%

年中秋节那天
!&

赵青新舞台
(

油画

展暨赵青从艺
,)

周年艺术文献展在中国美术

馆举办
!

展出了她近年来的画作
--

幅
"

参观的

观众络绎不绝
!

纷纷赞扬赵青画得好
!

自成一

派
"

这一年
%%

月
!

她还应法国巴黎绘画界的邀

请
!

带着自己的作品到那里作了交流
"

赵青说
#

当一个人不能在原有的事业舞台上跳舞时
!

不

必悲伤
!

不必哭泣
!

就要换一种活法
!

转移到其

他自己熟悉的领域再翩翩起舞
!

这样同样能跳

出美妙的舞蹈
!

实现人生的价值
"

这也叫
&

扬长

避短
(

吧
"

赵青说
#

有人说健康第一
!

我是十分赞同

的
"

工作
$

事业上的成绩依赖于健康身体的支

撑
"

没有健康
!

身体垮了
!

一切等于零
"

从这个

意义上来说
#

我们要珍惜生命
!

爱惜健康
"

谈到

老年人在健康上应注意哪些问题时
!

赵青说
#

以我之见
!

要
&

三个把握好
(#

一是把握好劳与

逸的关系
"

过度劳累
$

过度休息均不利于健康
"

只有劳逸均衡
!

一张一驰
!

才能使生命之水长

流不息
"

二把握好四季变化
"

人的养生
$

作息与

服装增减要随着四季变化而变化
!

做到天人合

一
"

违逆行事是不行的
"

三把握好飲食的度
"

大

吃大喝
!

饮食过度
!

会使体内营养过剩
!

废物堆

积
!

易产生各类疾病
"

飲食适当
!

营养供求平

衡
.

!

才有益于健康
"

!

健康星闻
"""

宝宝
!

目中无人
"

警惕自闭症

当你用食物或玩具逗引五六个月

大的孩子
!

而宝宝却总是
&

目中无人
(!

不愿与你对视时
!

一定要引起注意
!

这

可能是自闭症的先兆
"

不过这么大的孩子
!

容易受到各

种因素的影响
!

比如情绪因素
$

身体状

况等
!

偶尔的几次异常表现还不能说

明问题
!

如果在一段时间
!

比如几个星

期
$

几个月持续出现类似表现
!

家长最

好带孩子去医院就诊进行排查
"

如果

到了一岁左右
!

孩子对自己的名字还

没有反应或反应非常迟钝
!

家长更要

高度警惕了
"

儿科医生表示
#&

对于自闭症患儿

来说
!

只有早发现
$

早干预
$

进行行为

矫治
!

才能帮他们缩短与正常社会的

差距
!

让他们早日融入社会
" (

如果在孩子一岁前发现自闭症征

象
!

可早期进行行为矫治
!

家长应多跟

孩子说说话
$

多带孩子到室外玩耍
!

多

接触别的孩子
!

并寻求医生的帮助
!

尽

量早日帮孩子脱离
&

孤独的世界
("

但

一般来说
!

明确诊断儿童自闭症
!

最早

要在一两岁
!

此时方可进行正规的治

疗
"

多翻身 腹部保暖
有效提高老人睡眠质量

大多数老年人都有失眠
$

易醒等症状
"

那么究竟老人在睡眠时有哪些注意事项呢
,

专业人士建议老年人可以通过多翻身
$

注意

腹部保暖等方法来提高睡眠质量
"

清心养神
" &

营卫二气
(

有规律的运行产

生了人体正常的睡眠周期
"

而阴阳失调
$

营

卫失度就会造成夜不能寐
"

老人睡觉时更应

该讲究先睡目
!

后睡心
"

若是实在睡不着可

以听一听
)

黄庭禅坐
*

等
!

并跟随着节奏放松

身体
$

直至入睡
"

不可仰卧
"

睡眠姿势多种多样
!

究竟怎

样睡才对健康有利呢
,

关于睡眠姿势
!

先辈

们留有
&

睡如弓
(

的说法
!

当侧右身而睡时就

把右脚弯曲
!

右臂也弯曲
!

用手托着脑袋
!

而

左脚自然伸着
"

科学家认为右侧卧位有利于

减轻心脏负担及肝脏血液流入
"

老人若是仰

卧睡觉
!

心肌缺氧就会诱发心绞痛
!

心脏冠状

动脉形成粥样硬化和供血不足
!

便会加重病

情
"

多翻身
"

老人晚上睡觉如果睡不安稳
!

可以多翻身
"

这是为了促进血液流通
!

经脉

顺畅
!

否则可能出现身体僵硬
!

腰肋疼痛等症

状
"

日本学者认为
!

人在睡眠过程中姿势并

不是固定不变的
!

刚入睡时能保持一种姿势
!

也很平静
!

但不久就开始翻动
!

在整个睡眠过

程中
!

体位变动
&)!,)

次
"

就寝灭灯
"

老人若是睡觉不关灯
!

容易

心神不宁
!

即使入睡也不安稳
!

容易醒来
"

但

有些老人夜尿频多
!

晚上不亮灯很不方便
"

可以开一盏小灯
!

但须背对着床帐
!

不要让灯

光照射到眼睛
"

腹部保暖
"

意思是腹部乃气血运行的重

要场所
"

人在睡眠时
!

进入安静的状态
!

气血

运行较为缓慢
!

寒邪易于入侵
!

因此睡眠时一

定要让腹部温暖
"

特别是老年人和小孩
!

更

应该注意这一点
"

腰椎间盘突出患者应
!

动静相宜
"


