
崇尚健康
远离疾病

搭建职场人的健康“蓄能站”

活动中，青岛市中心医院脊柱
外二科副主任纪强现场教学，通过
开展上班族颈腰痛防治健康讲座、
互动答疑、康复指导等多种形式，用
通俗易懂的语言详细向楼宇白领讲
解了腰腿痛和颈肩痛防治、脊椎退
变或损伤的不良姿势以及治疗方
案，对舒缓肩颈的颈椎操进行了现
场示范。

脊柱包括颈椎、胸椎、腰椎、骶
椎及尾椎五个部分，具有支持躯干、
保护内脏、保护脊髓和进行运动的
功能。成人共有26块椎骨，椎骨间
的椎间盘可防止椎骨相互撞击，减
缓对大脑、脊髓和内脏器官的震荡。

“基本我们接诊的大多数患者都
是慢性脊柱损伤的，以前腰椎病是干
重体力活的工人比较容易得，现在反
而是办公室的工作人员得腰椎病的
情况比较多。”纪强谈到现在他们接
诊的这类患者特别多，有时都忙不过
来。患者的年龄跨度也很大，从小孩
到老人各年龄段的都有。

办公室长期一个姿势坐着不动会
造成静力性肌紧张，有些人伏案工作
时会习惯性弯腰驼背，脊柱长期维持
在非正常状态，就会造成肌肉韧带劳
损。而一些不良的生活习惯，如“低头
族”们长期低头玩手机，坐在沙发上歪
着脖子看电视、看书等，都会造成脊柱
的慢性劳损。

纪强指出，现在脊柱弯曲劳损的
情况有低龄化趋势。孩子的脊柱弯曲
情况越来越差，一部分是由于先天性
的脊柱发育不全，但这只占到很少的
一部分。更多的青少年脊柱侧弯机理
目前还不清楚，推测可能与母亲怀孕
时骨盆、腰椎位置不正或是胎位不正
有关，也可能是在分娩时，孩子受到外
力拉伸导致其柔软的颈椎扭曲了。

脊柱保护要贯穿一生

如何才能减少颈椎病、腰椎病的
发生呢？纪强表示，良好的姿势和健
康的工作条件是维持脊柱健康的基本
要求。可通过采取健康饮食并保持合

适体重、避免长时间久坐久站、积极的体
育锻炼、保持背部挺直的姿势、减少脊
柱超负荷等健康习惯来预防脊柱疾
病。“比如注意工作、学习时的坐姿，保
持头、颈、躯干在同一直线上，1小时左
右可活动肩颈，休息几分钟；适当进行
有氧运动，如游泳、慢跑等，也可以尝试
平板支撑、五点支撑等，帮助脊椎周围
肌肉力量进行锻炼。”纪强说。同时，及
时和正确的医疗干预也很重要。患有
椎间盘突出症、椎体滑脱症等疾病的患
者应及时规范治疗，避免病情延误。必
要时进行脊柱疾病的康复锻炼，实现脊
柱疾病的“预防、治疗、康复”全周期健
康管理。“这场讲座对我们长期久坐的
上班族来说太实用了，不仅分享了日常
颈肩痛防治知识，纠正了生活和工作中
的不良的坐姿站姿，还学会了五点支
撑、飞燕式这些改善颈腰痛的运动方
法。”一名参与活动的白领表示。现场
还通过互动形式，针对企业职工关注的
病症进行了面对面答疑。

观海新闻/青岛早报记者 徐小钦
通讯员 白瑜 摄影报道

送上健康“大礼包”

在市南绿化东部工作站义诊现
场，义诊人员结合各自专业特点，围
绕企业职工健康需求，为职工们量血
压、测血糖，提供常见病、慢性病健康
咨询，普及中医养生知识，讲解拔罐、
推拿、按摩等中医适宜技术，解答职
工关心的职业病和应季传染病等相
关问题，为有需求的职工现场诊脉，
并针对部分职工个人情况进行用药
和生活指导。同时，医务人员还向职
工们发放健康教育宣传资料，解答职
工们提出的各种健康问题。体检后
细心叮嘱大家要养成良好的健康生活

习惯和饮食方式，并告诉大家如何预
防高血压、心脑血管疾病等常见问题，
建议大家发现不适要及时就医。

现场“看病把脉”

在市南环卫东部作业中心，医务
人员通过有奖竞答、派发宣传资料、健
康打卡、义诊服务等方式向企业员工
普及健康知识。医务人员细心为企业
员工量血压、详细询问病史，认真把脉
问诊，针对不同病症，给出专业意见与
建议，并就目前常见病预防、慢性病调
理等健康知识进行讲解，增强企业员

工对健康的关注，提高对疾病的预防
和应对能力。

员工杨女士说：“平时我们工作都
很忙，很少有时间去医院，今天举办关
爱职工健康活动，我们非常激动，非常
感谢医护人员对我们的耐心服务。”市
民张女士说：“平常白天上班，晚上回
家看孩子，小病小痛的根本不在意，这
次医生直接来到我们公司，为我们检
查，真的太好了。”

据统计，今年以来，青岛市卫生健
康委员会联合青岛早报主办的“健康教
育进企业”活动已开展10场，结合职业病
防治需求，围绕职业病防治、安全急救、
常见传染病和心理健康等内容，深入企
业开展健康咨询、义诊、讲座等活动，增
强企业职工自我防护意识。据悉，该活
动是青岛市卫生健康委员会健康科普

“六进”（进机关、进学校、进企业、进社区、
进乡村、进家庭）活动
之一，旨在引导群众
培养科学、文明、卫
生、健康的生活方式，
提高健康素养。观海
新闻/青岛早报记者
徐小钦 摄影报道

健康义诊进企业 服务职工零距离

青岛市市立医院“分娩前联合咨询门诊”
一站式答疑为“好孕”护航

青岛市市立医院本部产科聚焦孕产
妇安全分娩关键环节，坚持预防为主、关
口前移，自 11 月 1 日起，由本部产科医生
联合麻醉手术科、资深助产士共同坐镇的

“孕37周分娩前联合咨询门诊”正式开诊，
通过全面加强孕产妇安全管理，为每一位
母亲、每一个新生儿保驾护航。

分娩前咨询门诊和普通的产科门诊
有哪些区别？本部产科主任瓮占平介绍，
产科门诊是由门诊医生主导，为孕产妇进
行一些常规检查、诊断和治疗。而分娩前
咨询门诊的分娩团队是由产科医生、麻醉
医生、助产士等多学科资深专家共同组
成，提供高质量的产前咨询、产时接生及
产后随访等一系列连贯性服务，包括孕妇
心理指导、运动锻炼、分娩指导、分娩时减
轻疼痛、分娩中技巧及产后母乳喂养等，
引导孕妇及家属做好分娩准备，以平和喜
悦的心情迎接新生命的诞生。分娩前咨
询门诊可以带家属就诊吗？瓮占平主任
建议孕妈妈和家人一起前往分娩前咨询
门诊。“分娩过程中，孕妈妈需要家人的陪
伴与支持。我们帮助产妇全家一起树立
正确的分娩观念，让他们清楚地了解整个
产程中需要怎样的配合和心理支持，进而
齐心合力帮助孕妈妈顺利生产。”

青岛市市立医院本部产科建立健全
以产妇和新生儿为中心的服务模式，不
断提高围分娩期服务质量，孕产服务品
质持续升级。产科还与营养科、儿保科、
康复科及心理科等多学科紧密合作，定
期进行多学科联合会诊；现已常态化开
展导乐分娩、无痛分娩、新生儿沐浴抚触
及“网约护士”上门监测黄疸、产后指导
等各项服务。
观海新闻/青岛早报记者 杨健 通讯员 谢小真

北大人民医院青岛医院儿童外科
微创手术“没刀口”解难题

微创手术是指用小切口小创伤手术
替代传统手术，“外科医疗微创化 微创医
疗精准化”已成为医学界的共识。北京大
学人民医院青岛医院（青岛妇儿医院城阳
院区）儿童外科让创伤小、恢复快的微创
技术惠及更多患儿。

前不久，6岁的小宝（化名）因反复尿
频、尿急、尿痛半年，辗转来到北京大学人
民医院青岛医院儿童外科就诊。儿童外
科牛晓光副主任医师对病情进行认真评
估，并做了针对性检查，确诊患儿存在反
复泌尿系感染，根源在于输尿管囊肿。输
尿管囊肿是一种临床比较罕见的先天性
畸形，常表现为泌尿系感染、血尿及患侧
腰痛等，严重者可损害肾功能。只有通过
手术尽快解除梗阻，恢复尿路通畅，才能
防止肾功能进一步损害。手术中，团队通
过尿道置入直径约2mm的膀胱镜，精准开
放输尿管囊肿，通畅尿路，仅用时30分钟
手术顺利完成。术后3天小宝便顺利出院
了，一周后复查显示输尿管囊肿消失，彻
底摆脱了尿频、尿急、尿痛的困扰。北京
大学人民医院青岛医院（青岛妇儿医院城
阳院区）儿童外科在治疗儿童泌尿系统相
关疾病方面积累了丰富的临床经验。专
家提醒，当孩子出现尿路感染，如畏寒发
热、尿频、尿急、尿痛等症状并反复发作，
腰部胀痛或腰部肿块，排尿不畅、尿流中
断及尿潴留，尿失禁等症状，应第一时间
就医，避免延误病情。
观海新闻/青岛早报记者 杨健 通讯员 刘裕
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“健康教育进企业”活动走进新经济创新大厦关注肩颈脊柱健康

青岛市卫生健康委员会、青岛早报联办
巩固国家卫生城市成果，建设幸福宜居美丽青岛

“挺”住，都市白领！
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“健康教育进企业”活动走进市南绿化东部工作站和市南环卫东部作业中心

为进一步普及职业健康知识，提
升我市企业职工职业健康意识，近日，
由青岛市卫生健康委员会和青岛早报
联合主办的“健康教育进企业”活动，
走进市南绿化东部工作站和市南环卫
东部作业中心开展健康知识科普及现
场义诊活动。本次活动邀请到了七彩
光芒公益志愿服务队的圣德医养康复
集团和微爱公益基金的相关专家，在
这个冬天为职工们送去温暖。

近日，由青岛市卫生健康委员
会和青岛早报联合主办的“健康教
育进企业”活动，走进青岛中央商务
区新经济创新大厦。

此次活动由青岛市卫生健康委
员会、青岛早报主办，青岛中央商务
区管委会、和达君玥新经济创新大
厦承办，邀请青岛市中心医院专家
围绕上班族颈腰痛防治开展专题讲
座，30余名企业职工参加活动，为
企业职工筑牢健康防线。
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企业职工参加义诊活动。


