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孙煜介绍，对于大
部分腰痛病人，经过系
统的康复训练后，症状
能基本缓解。可是有更
多的病人，因为没有时
间治疗耽误病情，导致
腰痛加重。

孙煜说，在对病人
问诊时，经常会提一些
基本问题：你的工作是
什么？工作状态是怎样
的？平时运动量如何？通
过这些简单问题，就能
得知病人为什么会腰
痛，主要是哪些部位有
问题。

首先，有些病人是
由于平时工作繁忙，很
少站起来走动。这就很
容易造成腹肌和髂腰肌
短缩紧张，且腰部肌肉
产生痉挛、劳损。长期坐
立还会使脊柱退行性改
变加剧。

有些人久坐时还会
采取一些不良坐姿，比
如跷二郎腿。另外，平时
缺乏锻炼，导致胸腹部
肌肉薄弱，不能更好地
稳固脊柱。多数人会有
这样一种思维，在外忙
碌了一天，身体已经很
劳累了，这个时候就应
该躺在床上休息，其实
这也是一个误区，越不
活动，腰疼越会加剧。

简单动作缓解腰疼

平时经常做一些简单动作，可以
预防和缓解腰疼病。

避免长时间久坐：坐30-40分钟
后，起身活动一下，可以伸伸懒腰或轻
微旋转腰部，以缓解局部肌肉韧带的
紧张。这一点非常关键。

适当拉伸：长时间久坐后，腹肌以
及髂腰肌都会紧张，导致站立时腰痛
加剧，这时可以通过这个动作来缓解：
弓步向前，身体挺直，前腿慢慢下压，
身体保持正中，不要向前倾斜，此时你
会感到后腿大腿根处有牵拉感。一侧
拉伸15-20秒后换另一侧。

这两个动作主要是能起到预防和
缓解腰疼的作用。

适当改造一下工作环境

如果想更有效地预防腰疼，我们
的工作环境也可以进行改造。

1 .使用可升降电脑桌，这种可将
电脑升高的设施，让你可以站立工作。

2 .选择合适高度的座椅，避免较
低的座椅，要求患者坐骨高于膝关节。

3 .必要时在腰部增加腰垫，保持
腰部的正直。

对于久坐人群的建议

久坐对身体的伤害不只表现在腰
部，可能会造成颈椎问题，腰疼只是一
方面的表现，颈椎反弓或头痛头晕等
问题都可能接连出现。如果没有更好
的方法解决久坐的工作状态，就要从
一些小细节上来改变。

美国梅奥诊所研究发现，身体对
同一坐姿的可承受时限为20分钟，之
后就会产生不适感。建议每隔15分钟，
站立、拉伸或走动一下，至少30秒应改
变一次坐姿。

减少重复动作。重复动作必然导
致疲劳和压力。电话等常用物件应保
持在手臂范围内；可以左右手换着使
用电脑鼠标。

山东省中医院康复科大夫孙
煜介绍，如今越来越多的腰痛病人
到医院就诊，多数患者认为是由于
腰椎间盘突出造成的，而且X光片
显示也确实存在腰椎间盘突出。可
实际治疗起来却发现，很多患者腰
痛还存在其他原因。

齐鲁晚报·齐鲁壹点记者 焦守广
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“太紧张了！”“考不好怎么办？”“比上次考试差了好几个名次，我还
行不行？”进入高三学习阶段，压力较为集中，不少学生会产生这样那样
的焦虑。如何缓解毕业生的压力？在《心灵驿站》走进山东省实验中学公
益讲座上，山东省精神卫生中心临床心理二科主任、博士胡蕾表示，学
生压力过大，可能会导致恶性循环，成绩越来越差。但压力和焦虑并非
完全没有积极作用，合理调节可激发潜能和动力。

齐鲁晚报·齐鲁壹点
见习记者 刘通

考96分沮丧，考70分却开心
中介变量导致不同反应

同一所学校、同一个班级，每个
同学所处的环境大致相同，但每个
人往往会产生不同的压力反应。同
一场考试，考了96分的同学心情沮
丧，而考70分的同学却开心地请同
学吃东西。“这其实是因为每个人的

‘中介变量’不一样。”胡蕾介绍，“人
们面对相同的压力源，产生不同的
压力反应，是中介变量发挥了不同
作用。”

据了解，中介变量包含人格特
征、认知评价、社会支持、应对方式
等内容。

“考96分还沮丧，可能因为这个
同学能够接受的认知评价是98分，
而考出的成绩与自己的认知有差
距，心情就会低落。”

胡蕾表示，一个人的行为绩效
与压力水平并不是一个简单的正反
比关系，而是更像抛物线的函数关
系。假设横坐标是一个人的压力水
平，纵坐标是行为绩效，前半程个人
行为绩效会随压力水平提高，到达
顶点后，压力越大，行为绩效反而越
低。

“从这种关系可以看出，压力并
非完全没有积极作用，人的最高行
为绩效大多都表现在一般压力范围
内。压力不足，人会懈怠无聊；压力

超载，会耗尽‘燃料’。”胡蕾表示，压
力过小，则学习的动力不足，但如果
压力超过了一定的“负荷”，将会给
学生们带来负面影响。

拿10%的时间去娱乐
调节思维可缓解焦虑

高中生在学习和生活中，家长
及教师的期待、与同学的竞争、对自
我的高要求等，都可能引发焦虑情
绪，并且目前诸多心理疾病也有年
轻化的发展态势。

“焦虑作为身体状态的警示信
息，是我们生存的本能，如果能控制
在合理范围，也可以成为激发潜能
和动力的利器。”胡蕾说，“但是过度
焦虑确实会引发一些不良反应，如
睡眠质量差、肠胃不适、情绪不稳定
等。”

该如何缓解焦虑情绪？胡蕾介
绍，首先要调节思维模式，对自己有
一个正确的认知。高中阶段，学习成
绩是绕不开的话题。有的同学升入
高中前，在班级里是前几名，但是升
入高中后，开始在班级二十名左右
徘徊。

“这其实是一种正常现象，但很
多同学的个体认知对这个成绩不能
接受，于是给自己加码，立志要在新
环境里也考到原来的名次。”胡蕾
说，“每个人对压力的承受力是不一
样的，有的同学可以做到不间断学
习，并且成绩也确实提升了，这种情
况下不会产生负面情绪；但是也有
很多同学，给自己加码过重，在一次

考试失利后会产生沮丧情绪，记忆
力、注意力开始下降，又导致后面的
测试接二连三失利，形成一种恶性
循环。”

对此，胡蕾指出，有时候同学们
不必拼上自己全部的时间去学习，
可以拿出10%左右的时间娱乐一
下，也许成绩进步得并不明显，但会
保持一个相对稳定上升的状态。

别因一次考试否定自己
“绝对化”心态要不得

胡蕾还提醒，学生中还存在“绝
对化”和“以偏概全”等错误思维模
式。“有的同学会给自己定一个很高
的目标，要么学到拔尖儿，要么就完
全不学，这种‘全’和‘无’的思维模
式是需要改变的。”胡蕾说，“还有部
分学生，因为某次某一科没有考好，
就觉得自己以后这一科都考不好，
认为这个科目是自己的弱项，产生
不良的心理暗示，这种‘以偏概全’
的思维模式也需要纠正。”

“身心健康是每个人成长和成
才的前提和基础。在高三复习备考
过程中，由于各方面因素，学生经常
会产生一些心理压力与烦恼。”山东
省实验中学教学管理部主任兼高三
学部主任张志永表示，以胡蕾博士
的讲座为契机，学校会继续做好学
生心理健康工作，通过体育节、艺术
节、读书节等活动，丰富学生的校园
生活，让学生充分感受到同伴的互
助，凝聚集体的力量，为学生铸就健
康的成长环境。

高三生减压宝典

孩子是“罗圈腿”？可别矫枉过正
7岁前，大多数“O型腿”与“X型腿”都是生理性的

齐鲁晚报·齐鲁壹点
记者 韩虹丽 通讯员 于坤坤

在山东大学齐鲁儿童医院体检
门诊，经常看到宝爸宝妈们紧张地咨
询：“孩子腿弯弯，走路罗圈，怎么
办？”“宝宝查出‘X/O型腿’，这种情
况下绑腿、戴支具管用吗？”

什么是“X/O型腿”

山东大学齐鲁儿童医院儿童保
健所主任李玲介绍，所谓“X型腿”，医
学上又称“膝外翻”，从外形上可以观
察到两下肢膝外翻畸形，形如一个
X。“O型腿”，医学上称为“膝内翻”，
从外形上可以观察到两下肢膝内翻
畸形，形如一个O。

“事实上，绝大多数O型腿与X型
腿都是生理性的。”李玲介绍，一般孩
子出生后主要以“O型腿”为主要表
现，1岁半左右下肢逐渐变直，到3至4
岁时又通常表现为“X型腿”，在6至7
岁时接近于成年人。在以上年龄段出

现的膝内翻、膝外翻绝大多数是生理
性的，不要太过担心，过于积极处理
容易导致矫枉过正。李玲提醒，也有
部分“O型腿”与“X型腿”属于病理性
的，需要及时干预和处理。

13～15岁青少年出现“X型腿”或
“O型腿”，可能与经常参加橄榄球等
对抗性强的运动有关。

孩子有“X/O型腿”怎么办

“一般来说，生理性的膝内翻及
膝外翻不需要处理，也不用夹板或支
具，即使使用，效果也往往不佳。”李
玲说。

对于有原发病的，应先治疗原发
病，如维生素D缺乏性佝偻病，通过
拍摄X线片及相关血液化验可以明
确诊断，并对症治疗。

对于轻度的病理性膝内翻及膝
外翻可以考虑矫形支具。对于严重的
膝内翻、膝外翻患儿，需要手术治疗，
手术对象以学龄期儿童且踝间距或
者膝间距大于10cm者为宜。

如何预防“X/O型腿”？李玲提
醒，在养育宝宝过程中，要及时发现
并杜绝用力不当的不良习惯，如过早
学站立或行走，使用学步车，或从事
高对抗性运动。更重要的，要养成给
孩子定期体检的习惯，如孩子早期诊
断佝偻病，经过及时干预，能显著改
善预后情况。

婴幼儿期膝内翻、膝外翻多数是生理性的。
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