脊柱的四个生理性弯曲是什么？

即颈曲、胸曲、腰曲和骶曲。

高纤维饼干很健康吗？
纤维含量高的食材吃起来口感都有点粗，但只要加入油脂就会变软，富含饱和脂肪的油脂效果要更好一些，所以纤维越高的产品，通常脂肪含量也越高，而且，因为饱和脂肪软化纤维的作用更出色，所以饼干厂家通常都会使用含大量饱和脂肪的氢化植物油或黄油、猪油、牛油等动物油来加工这些产品，使它们口感发酥，越是酥的饼干就意味着越多的油脂，特别是高饱和脂肪，而饱和脂肪酸会导致身体里好的胆固醇水平下降，坏的胆固醇也就是低密度胆固醇上升，所以一般饱和脂肪都要限量，建议尽量少吃含饱和脂肪高的食物。由此可见，高纤维饼干反而不是很健康。


口腔是否能反映我们的身体情况？

口腔里面藏着700多种细菌，其中一些就可能与心脏疾病等密切相关。因此，重视口腔问题对身体健康大有益处。近日，美国《悦己》杂志就刊载文章，向读者讲述最应该了解的口腔常识。
　　1.刷牙时间不能少于2分钟。刷牙时间至少要2分钟，每天至少两次，每三个月换一次牙刷。
　　2. 口腔癌是最致命的癌症之一。人们常常会忽略口腔肿块或起泡，这有可能会导致口腔癌等严重问题。因此，无论那些迹象有多么微小，一旦发现就要及时就医。
　　3. 看病前，擦掉口红或唇膏。不然会蹭到医生的手套上，甚至弄脏牙齿、牙床，影响医生辨色诊断。
　　4.运动也会引起牙齿问题。剧烈运动可能导致脱水，削弱唾液预防口腔疾病的功能。这样，蛀牙、细菌堆积的风险会增大。而且许多运动饮料含有意想不到的糖类和酸类物质可能会破坏你的牙釉质。
　　5. 口腔预示全身健康。口腔影响着身体的其他各个部位。如果牙龈有问题，那么心脏病患病率比普通人高4倍。如果第一颗臼齿相对较矮，而且时有疼痛，就表示消化有问题。
　　6. 看牙前停用止疼药。有些人经常服用阿司匹林等药物，但它会让你在拔牙时大量出血。
　　7. 牙龈出血很严重。牙龈出血是炎症表现，很可能你已经出现了感染。
　　8. 牙膏中含有的磨料并不都是有害的。很多人认为牙膏中的磨料会损害牙齿。其实，恰恰相反，牙膏中含有的无水硅酸、木瓜蛋白酶等软质磨料，可以抛光并美白牙齿。
　　9. 吃糖不一定会蛀牙。吃甜食只要及时清洁就没有太大问题。而且，均衡饮食才是健康笑容的关键。比如，常常不吃饭，会导致口腔酸性过大，造成蛀牙与牙龈问题。
　　10.舌头也有健康密码。舌尖鲜红，表明可能有甲状腺或心脏问题；舌头呈黄绿色，则是肝脏或胆囊问题；略带灰棕色，通常会有消化疾病。

眼球快速发育期在什么时候？
儿童眼睛视觉发育完善一般六岁到八岁，视力达到1.0以上，出生时仅仅看见光，两个月就可以追随物体或灯光运动，六个月就可以中心注视物体，一岁时视力达到0.1以上，三岁时视力达到0.5以上属于正常，四岁五岁视力达到0.6属于正常。眼球发育完善一般十八岁，出生时眼轴长度16毫米，三岁时眼轴长度23毫米，十八岁达到正常眼轴24毫米。

保持充足睡眠是否有效防止近视？
消除疲劳，也是保证身体健康所必不可少的。同时，在睡眠时内分泌激素增多，这对儿童青少年的生长发育也很重要。 保证充足的睡眠可以预防近视。

酒精对诺如病毒有没有效果？
没有效果，诺如病毒不建议使用酒精消毒，更不建议盲目的用酒精擦拭婴幼儿皮肤，诺如病毒没有特效的抗病毒药物，需要根据患儿感染后表现出的症状进行对症治疗，比如患儿如果出现身体发热，身体的温度采取对症的方式进行退烧处理，对于症状比较轻微的，有一定的自限性能力。



呵护我们的脊柱 研修日志1
人的脊柱是人体的大梁，承担着整个身体的躯干和上肢及大脑，连接着身体的下肢。科学家研究结果表明，脊柱的力学失衡会给人体带来70多种疾病。人们常听说的，最为典型的是颈椎病和腰椎病（腰椎间盘突出等）据资料介绍，已发现最小的颈椎病患者是天津一所小学的9岁女孩。
回想一下，让我们来看看身体的脊柱，自我们离开母亲的肚子以后，人的一生中身体的脊柱都在承受沉重的“正压”，加之现代社会人的体力消耗越来越少，肌肉“饥饿”，能够对脊柱进行保护的骶脊肌严重缺少运动，肌肉力量退化。几乎失去了对脊柱的保护。我们从各个电视台治疗腰椎病的广告不难发现腰椎病、颈椎病对我们的危害。
呵护的办法：
1、  核心是“减压”。对受累的腰椎间盘进行减压。方法极为简单，利用门框、低单杠进行身体的牵拉，具体方法是手握单杠做悬垂，用自身身体体重来进行脊柱的牵拉。还有一种方法是，逆向牵拉，即头朝下的牵拉，现在许多健身房有这种设备，不花钱的方法有，找一个低单杠做半个卷身上的动作，即做半个动作，让身体的躯干倒悬在空中，使脊柱得到逆向的牵拉。
2、  第二是“加固”。前面所说是对脊柱的牵拉，然后我们需要对脊柱进行加固，人的骨头相当于建筑物的钢筋，人的肌肉相当于建筑物中的水泥。只有加强脊柱周围的肌肉力量练习，增加肌肉的横切面，才能加固我们的脊柱，并保护脊柱。练习的方法有俯卧“两头起”、“山羊挺身”、“跳马摆腿”、“负重的直硬拉”。（关于这些名词逐渐再配图片说明，请原谅。）
3、  第三是“姿势”。您别小瞧姿势，好的姿势会给你带来自信和健康，反之，会让您成为颈腰痛专科医院的病人。我们所讲的姿势包括工作、学习、生活中的姿势。工作中的姿势，比如在操作电脑时，正确的姿势为：身体躯干坐直，让头的重心处于平衡状态，同时腰背部、臀部靠近椅子背；另外电脑的键盘要靠近自己的身体，用以避免手臂的前伸过多，鼠标也要靠近自己，避免手臂前伸太多。生活中的姿势比如，洗脸刷牙，注意身体不要前俯太多，目的是减少躯干的前倾引起的力矩变化；比如，拾起掉在地上的钥匙，要避免直腿弯腰的姿势，正确的姿势是两腿一前一后弯曲下蹲，减小腰部的负荷。
       以上看似简单，但简单的背后是复杂，这是笔者几十年的体验。简单的背后是专业知识的支撑和自己的潜心研究。浓缩的“减压”、“加固”、“姿势”，其目的是让人们避免犯一些低级错误，稍加注意而获得健康。脊柱的毛病绝大多数都是非传染性疾病，都是我们自己不小心和严重缺少运动导致的结果。但愿这篇短文能对您有所帮助。
营养学研修日志

认识营养学，从一个点出发，去看一个领域里的内涵，逐渐到一个面，再到一个立体的多维的体系，由那一个点展开，进入一个宽度、高度和深度。

从最基础的地方开始学习和运用，首先需要认识人体和食物的关系，这是一个根本的问题，必须搞得很明确，没有含糊，没有左右摇摆的思想，没有疑惑！这一节课程的设置与讲解，非常重要！必须深入，深到根部，深到触及所有固有的错误信念，做一个清扫！这一堂课必须是90分以上的成绩，才有资格谈日后的营养学深造。

第二个必须的课程，就是要学食物营养学，对于日常的、特殊的、功能性的食物食材，有一个全面的认识，然后，要了解食材的属性，特征，如何利用，如何组合搭配，如何在不同的健康阶段，选择运用不同的食材。这也是一个基础课程，没有对食物的充分认识，日后想要运用营养素来帮助人们获取健康，是不容易的！


齿间的奥秘研修日志

细菌会导致并加重牙周疾病该研究并非最终结论，不过牙龈红肿、出血可能预示着某些健康问题，如心脏疾病、糖尿病等。有些时候，口腔中的细菌会进入血液，引起身体其他部位发炎。如果不予以治疗，牙周疾病可能会增加一系列炎症相关疾病的风险。某些特定疾病和药物同样也会导致口腔疾病。口腔与健康口腔细菌会影响心脏吗？研究发现，患有牙周疾病的人比牙龈健康者更容易出现心脏疾病。研究人员并不确定为何如此。一种假设认为口腔细菌会进入血液，依附在动脉的脂肪斑块上，导致发炎，进而引起心脏疾病。你是否存在这类风险呢？咨询一下你的医生吧。口腔与健康牙周疾病与糖尿病能降低人体的抗感染能力。血糖升高会增加牙周疾病风险。更有甚者，牙周疾病会使血糖更难以控制。尽力维持血糖水平处于正常水平可以保护你的牙龈。餐后刷牙，每日用牙线清洁牙齿。每年至少看一次牙医。

儿童青少年近视防控的政策与制度

近视已经成为影响我国未来国民素质的严重问题。党中央、国务院领导高度重视学生眼健康问题，在全国卫生与健康大会上，习近平总书记在讲话中强调要重视少年学生健康，其中特别提到了少年学生的近视问题。刘延东副总理也多次作出批示，要高度重视学生近视防治问题。 为落实领导批示精神，切实加强学生青少年近视防控工作，国家卫生计生委妇幼司会同教育部体卫艺司、国家体育总局青少年体育司研究制定了《指导意见》。 主要内容 《指导意见》共分5部分 一、加强宣传教育，增强健康用眼意识。强调通过多层次、多角度的健康宣教，培养学生青少年良好的用眼习惯。 二、注重早期发现，采取有效干预措施。通过基层医疗卫生机构、托幼机构及中小学校等多渠道的视力筛查工作，实现学生青少年近视的早发现、早干预。 三、实施科学教育，营造良好用眼环境。强调改善教学设施和条件，制定科学合理的作息制度，减轻学生课业负担，为学生青少年视力保护提供环境支持。 四、加强人才培养，提供优质保健服务。通过科学研究和人才培养培训，提高服务能力与水平，为已经发生近视的学生青少年，提供规范的矫正治疗服务，最大程度的减轻近视程度。 五、加强组织领导，建立综合防控机制。通过部门间的密切合作，共同推动学生青少年近视防控工作全面开展。

近视防控工作先进学校经验介绍

一、改善教学卫生条件，创建良好的视觉环境。1．保证每个教室内光线充足。 每学期初由总务安排人对各教室灯管进行同一检查，更换不亮的灯管，平时各班如发现不亮的灯管由班主任及时上报总务处，总务处安排人及时更换。 2．每个教室都安装暗色的窗帘，以防黑板反光。教师上课期间如果不用多媒体时不拉窗帘，以保证教室光线明亮。阴天时任课教师及时要开灯，以增加室内亮度。 3．学校规定最少每两周调换一次坐位，方式为列轮换，以免两边的学生总是处在斜眼视位置。班主任还可以根据学生的实际情况进行调换，如按视力、学习小组等特殊情况进行调换。 二、培养学生良好的用眼习惯，学校统一要求教师做到: 1．培养学生良好的用眼习惯，即:看书、写字姿势要端正，眼睛与书本的间隔要有40cm左右;看书、写字一小时后要休息片刻，并适当远望。每位教师都要时时提示和纠正学生的不良坐姿和用眼习惯，各班要把学生正确的看书写字姿势当作常规管理的重要任务去抓。 2．教师认真备课，向四十分钟要效率，做到心中有数，杜绝拖堂，保证课间休息10分钟，以减轻学生视觉疲劳。 3．教师上课板书时要有条理，字迹工整，不写连笔字，字体大小要合适，以保证学生能轻松辨认。 三、保证眼保健操时间，规范眼保健操质量。 1．各班必须保证每天至少一次的眼保健操时间，不得私自占为他用。当班教师负责监视和指导学生的眼保健操指法。 2．眼保健操时间，学校专门安排学生会对每个班级进行纪律检查，对发现的问题及时纠正并反馈给班主任。 3．班主任或任课教师平时根据反馈意见，对学生眼保健操手法、部位做重点指导或纠正。

学校重点传染病防控基本知识及注意事项
学校的人员集中学习、生活，容易发生呼吸道、消化道传染病的暴发、流行。针对不同传播途径的传染病，其预防重点有所不同。
对呼吸道传染病，主要应做好教室、办公室、宿舍等公共场所定期通风换气；一旦出现发热、咳嗽、流涕、咽痛等呼吸道症状的人员，应立即就医，并隔离治疗；当然，如有针对性疫苗，应进行普种以提高全体免疫力。
对肠道传染病，主要应做好餐饮具的消毒，并避免交叉使用餐饮具。
[bookmark: _GoBack]对虫媒传染病，主要是搞好杀虫工作。
