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当下，随着生活节奏加快，人们

的身体状况越来越差，免疫力的降

低导致各种疾病接踵而来。不少人

选择放慢生活节奏，开启养生生活，

其中要数泡温泉最为流行。温泉中

含有丰富的矿物质元素和浮游离

子，通过皮肤的吸收渗透，对人体的

健康确有诸多好处。打开手机APP
搜索附近的温泉，你会发现有多人

大池的、单人小池的、情侣专享的应

有尽有。然而，一个人泡温泉确实

享受，集体泡温泉可并不一定有利

而无忧。

在杭州某温泉度假区内，每天

都有不少人挽起裤脚在池子里泡

脚，体验“温泉文化”。据度假区负

责人说，温泉池中的水每天会定时

更换。但是每天来往体验的人络

绎不绝，随着人数的增加，温泉池

中的水有些浑浊，也有人对水质情

况表示担忧。这样泡脚是否会传

染病菌呢？

“泡温泉的水如果是活水，且

温度达到 60℃以上，那么传染疾病

的风险是比较低的。”记者采访了

杭州健康养生专家吴靖，他解释

说，巴氏消毒温度在 64℃，大部分

病菌可以被消灭。不过露天温泉

池的温度通常偏低，如果这么多人

集中泡脚，传染脚上病菌的可能性

也会增加。而且泡脚时一般都光

着脚踩在地面上，也有可能交叉传

染病菌。

“温泉泡脚虽好，但‘集体泡脚’

须慎重。”吴靖提醒，尤其是脚上有

伤口、皮肤炎、皮肤溃疡或严重感

染者，不建议尝试这样的体验。另

外，在专业浴所“汤屋”泡温泉、汗

蒸、盐浴，对皮肤有一定的好处，尤

其是含有硫磺成分的温泉。但对

于皮炎、湿疹患者来说，长时间处

于高温的环境容易增加皮肤干燥

程度。“并且，如果温泉场所消毒不

干净，很可能会因此染上病菌，加

重皮炎、湿疹的症状，反而得不偿

失。”吴靖强调说。

时下，往往能看见不少打着“鱼

疗”招牌的场所。进行“鱼疗”时人

脚一入池，小鱼儿就会立即围上来

“吻”个不停，这些鱼以死皮细胞为

食。不少商家都宣称，“鱼疗”可有

效去除人体新陈代谢产生的皮肤角

质、细菌。吴靖提醒，在进行休闲新

时尚的“鱼疗”享受时，要小心鱼传

病。“事实上，鱼的体内可能会携带

一些病菌和寄生虫，例如海鱼分支

杆菌，这种菌在海鱼、淡水鱼中都存

在。”吴靖说，如果被携带这种病菌

的鱼咬伤，病菌就会随着伤口进入

皮肤，皮肤会出现结节、破溃甚至化

脓的情况。

吴靖提醒广大追求时髦的消费

者，泡温泉时尽量选择一人一池的

场所，并且身上有伤口时不建议这

种养生方式。同时，对于鱼疗，不建

议大家尝试。

专家：时髦养生方式未必真是“养生”
泡温泉选择场所需慎重，鱼疗休闲不建议尝试

本报记者 梅 杰

腰椎间盘突出症是骨科常见病

之一，约有 1/5的腰腿痛病人是由于

腰椎间盘突出造成的。从国内外流

行病学分析来看，自从 1934年提出

此病至今，其发病率和绝对数值均

呈上升趋势，发病年龄从几岁到几

十岁都有。

据绍兴龙华骨伤医院主治医师

黄腾介绍，该病发病率上升，与我们

的环境、生活和工作习惯改变有关，

长期不良的用腰习惯是主因，如果

平时运动量少，腰背部肌肉松弛，更

容易引发腰椎间盘突出症。

黄腾说，腰椎间盘突出症是因突

出物对硬膜囊腔及脊神经根的机械

压迫，导致硬膜囊、硬膜外腔及脊神

经根产生充血、渗出、变性、浸润、增

生及黏连等无菌性反应，其病理是由

于椎间盘组织本身缺乏供血，修复能

力极差，加上负重大、活动多所致。

一般在 20岁以后，人体的椎间盘就

开始发生退行性改变，纤维环的韧性

及弹性逐渐减退，此时如遇外伤，尤

其是积累性劳损伤，则容易成为纤维

环破裂的诱因。也有不少病例并无

外伤史，而是在着凉后，肌肉和韧带

的紧张性增强，使椎间盘内压增加，

促进已萎缩的纤维环破裂。

为此，黄腾介绍了六种自查方

法，来判断是否患腰椎间盘突出

症。一、急性扭伤后是否跛行；二、

轻轻咳嗽，腰疼是否加重；三、仰卧

位休息后，疼痛仍不能缓解；四、仰

卧位，自行或旁人用手轻触后腰部、

腰椎正中及两侧，检查是否有明显

的压缩；五、先仰卧，然后坐起，观察

自己下肢是否因疼痛而使膝关节屈

曲；六、仰卧位，患侧膝关节伸直，并

将患肢抬高，观察是否因疼痛而使

其高度受到限制。如果以上六项中

有一项符合，一般应视为有患腰椎

间盘突出症的可能，需提高警惕，及

时防治。

黄腾还提醒，腰椎间盘突出的人

平时坐的椅子不能太低，要高于膝关

节，腰部可以放个抱枕做支撑，或者

戴护腰，坐的时间不宜太久，每半个

小时到 1个小时起来活动一下。腰

椎间盘突出症患者休息时对于床的

选择非常重要，原则上是选择对腰部

有一定支撑的床，太软的床会让腰部

下陷，一般要选择硬板加软垫床，硬

度要适中，最好是有弹性稍差的棕榈

垫铺在下面，如果是木板下面也要垫

上薄薄的一层褥子才比较妥当。其

次是睡姿，仰卧可以让全身肌肉放

松，降低腰椎间隙压力，后突也会减

轻（大多患者是后突），所以仰卧对腰

间盘突出或伴有坐骨神经痛的人最

合适；如果一个姿势睡比较累，可以

转换为侧卧，要注意将髋部和膝关节

屈曲起来，可以减轻腰痛，也避免了

腰部的后伸。

（通讯员 潘秀玮）

腰椎病变年轻化 不良习惯是主因

教你六种方法，自查腰椎间盘突出症
菠菜、韭菜、香椿……春季，这些

时令蔬菜陆续上市，给人们带来美味

尝鲜的同时，也守护着大家的健康。

菠菜护眼明目。菠菜是叶黄素的

最佳来源之一，这种营养素对于预防

眼睛衰老导致的“视网膜黄斑变性”十

分有效。同时，菠菜还富含钾、钙和镁

元素，能帮助眼部肌肉增强弹性，减少

近视概率。

荠菜能补钙。荠菜营养丰富，其

维生素C、类胡萝卜素以及各种矿物质

含量较高，尤其值得一提的是，其含钙

量高于同等重量的牛奶。荠菜还有一

定药用价值，传统医学认为它可用于

辅助治疗痢疾、肠炎、胃溃疡等疾病。

莴笋抗过敏。莴笋含丰富的维生

素、钙、镁、膳食纤维等成分。研究发现，

莴笋中的某种物质可以抵抗因春季过敏

而引发的鼻炎，缓解过敏带来的不适。

香椿增加食欲。香椿不仅香味独

特，还富含钾、钙、镁等矿物质，其B族

维生素的含量在蔬菜中也名列前茅。

此外，香椿还含有香椿素等挥发性芳

香族化合物，可起到健脾开胃、增加食

欲的功效。

韭菜有助护肝。李时珍把韭菜描

述为“肝之菜”，就是因为肝主升发，而

韭菜是温性食物，能起到助肝升发的

作用。而且，韭菜含有挥发性精油及

硫化物等特殊成分，散发出一种独特

的辛香气味，有助于疏调肝气，增进食

欲，提高消化功能。

春天多吃五种菜
尝鲜还养生
见习记者 刘 瑶 综合报道
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