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“我从来没想到自己年纪轻轻，居然

得了‘腰脱’！”刚刚 27岁的夏鑫，提起自己

的病，一脸沮丧。

从事软件研发的夏鑫，整天对着电

脑，工作一旦进入状态，常常几个小时坐

在电脑前一动不动，厕所都不愿意去。最

近这段时间特别忙，她也越来越觉得后背

常常酸痛难忍，有时候腿也麻，夏鑫原来

以为有点腰肌劳损，没当回事，可是疼得

越来越严重了，工作也不能专心。前几天

公司组织体检，顺便跟医生咨询了一下，

医生给她做了检查，居然是第四、五腰椎

间盘突出。

夏鑫年纪轻轻，也不干什么体力活，

怎么能得这个病呢？对此，北医三院骨科

胸腰椎组副主任医师孙垂国教授表示，现

代社会，随着电脑和汽车的普及和写字楼

的遍布城区，人们在一个固定的空间里办

公的时间越来越长了，再加上生活压力变

大，大量的时间用在工作上，运动的时间

就减少了，腰椎疾病就会慢慢“侵蚀”我们

身体。

“坐的太久”成诱发主因

长期伏案工作的白领，常因臀部或腰

部突然的剧痛而不得不停下工作。“这有

可能是出现了早期的腰椎间盘突出症，坐

骨神经被压住而导致的腰部或臀部疼。”

20 岁到 40 岁之间的年轻人到医院

看腰椎间盘突出的越来越多，呈明显上

升趋势。

“ 现 在 越 来 越 多 的 脑 力 劳 动 者 ，因

长时间不正确的坐姿和缺乏运动出现

坐骨神经痛，尤其是司机、白领和 IT 人

群。”孙垂国教授分析，正常情况下，腰

部向前凸，而骶骨则向后凸，从而形成

正常的生理弯曲。然而，办公室一族的

坐姿多是耸肩、含胸，再加上使用电脑

时双手向前伸以及伏案等姿势都加重

了脊柱的负担。

孙垂国教授解释说，腰椎间盘突出症

是较为常见的疾患之一，主要是因为腰椎

间盘各部分，尤其是髓核，有不同程度的

退行性改变后，在外力因素的作用下，椎

间盘的纤维环局部破裂，髓核组织从破裂

之处突出（或脱出）于后方或椎管内，导致

相邻脊神经根遭受刺激或压迫，从而产生

腰部疼痛，一侧下肢或双下肢麻木、疼痛

等一系列临床症状。

如今腰椎间盘突出症之所以有年轻

化的趋势，是与现在年轻人的生活方式有

很大关系的，由于学习、工作等原因很多

人都需要长时间的坐着。即使是休闲的

时间，很多人也会选择坐在电脑前上网、

打游戏。同时，人们开车的时间也大幅增

加，也增加了坐着的时间，久而久之即便

是年轻人的腰椎也会受到影响。

半躺姿势最“折腰”

某大学学生最近买了台 iPad，如获

至 宝 ，晚 上 一 有 空 就 躺 在 宿 舍 床 上 看

影 片 ，一 段 时 间 之 后 出 现 腿 部 肌 肉 无

力 、走 路 姿 势 变 形 的 症 状 ，到 医 院 一

看 ，已 经 患 了 腰 椎 间 盘 突 出 。 半 躺 在

床 上 玩 iPad、玩 手 机 ，是 许 多 年 轻 人 临

睡 前 最 喜 欢 干 的 事 情 ，有 的 人 甚 至 一

玩 就 是 一 两 个 小 时 ，这 样 做 真 的 会 引

发 腰 椎 间 盘 突 出 ？ 孙 垂 国 教 授 表 示 ，

这种可能不是没有。

人的脊椎从上到下由 7 块颈椎、12 块

胸椎、5 块腰椎、1 块骶骨和 1 块尾骨组

成，椎骨与椎骨之间由一块叫椎间盘的

“弹簧片”连接，这块“弹簧片”软软的，含

有大量水分子，可以让脊柱弯曲。为了

不让这些软软的东西跑出来，它们由一

个纤维环包裹着。一旦长时间受压或拉

伸，这个纤维环就有可能破裂。这个时

候，椎间盘里那些软软的物质就有可能

突出或者脱出。因为顺着脊椎排列着很

多神经，一旦这些突出物碰到了神经，就

会出现下腰部、臀部及下肢疼痛、麻木，

甚至有肌肉瘫痪的情况，这就是腰椎间

盘突出症。

“对腰椎间盘来说，坐着比站着时受

到的压力更大。”孙垂国教授透露，站着的

时候，头、躯干、上肢的重量通过腰椎向下

传导，最终传到脚弓。坐着的时候，头、躯

干和上肢的重量传导到腰部再到臀部。

脊椎在腰椎这里有个向前的弧度，如果坐

姿不正确，腰部没有足够的支持，那上身

的重量会全部集中在腰椎间盘，腰椎长时

间保持不良姿势，腰椎的健康曲度将被改

变，导致腰椎变直，甚至反弓。

将“腰突”扼杀在摇篮里

根据相关统计，我国患有腰椎间盘突

出症的病人大约有 15%，发病人数一直在

上升，要想预防甚至治疗腰椎间盘突出症

都得保持良好的姿势。

首先，平时要注意保持正确的站姿、

坐姿、睡姿，以及劳动的合理性。坐在有

靠背的椅子上时，应尽量将腰背紧贴椅

背，以减少腰骶部肌肉的疲劳感。电脑操

作者，还要确保坐时整个脚掌着地，不要

经常跷二郎腿，这样会增加背部肌肉和韧

带的持续负荷。“最好每工作 1小时就起来

走动一下，放松一下颈椎和腰椎。”

其次，久坐的人和一些特殊职业者，

应该坚持规律的体育运动，最理想的运

动是蛙泳，“蛙泳动作温和最有助于锻炼

腰背肌。”孙垂国教授说，蛙泳时人身体

呈俯卧姿势，做这一套动作不会对腰椎

间盘造成巨大压力，同时可以锻炼心肺

功能和四肢肌肉。或每天坚持做‘小燕

飞’动作，俯卧在地上，腹部贴地，头部和

两腿同时有节奏地往上翘，有助于增强

腰背肌的力量，从而减少椎间盘的压力，

延缓椎间盘突出的进展。另外，慢跑、打

羽毛球等运动也可以增加腰背部肌肉的

力量。

对于很多人认为的“倒着走”可以治

疗和预防腰椎间盘突出一说，孙垂国教授

特别强调：“从科学的角度上讲，‘倒着走’

不仅没有比正着走更优秀，反而还会增加

摔倒的概率，从而引起更多的不必要麻

烦，因此不建议‘倒着走’”。

而对于已经患上腰椎间盘突出的年

轻人，孙垂国教表示，腰椎间盘突出症大

多数病人可以经非手术治疗缓解或治

愈。年轻、初次发作或病程较短者、症状

较轻，休息后症状可自行缓解者、影像学

检查无明显椎管狭窄可以选择非手术疗

法，主要包括卧床、牵引治疗和适度的理

疗、按摩。病情较重或保守治疗无效的患

者，则可根据医生建议采取手术等方式进

行治疗。

年轻人成腰椎间盘突出“新宠”

□ 本报记者 李 颖■健康管理与慢病防控系列报道之八十七

健康小贴士

腰椎病是一种慢

性病，治疗完成后很

容易复发，所以，建议

年轻人一定要重视这

个疾病，不要以为年

轻就可以躲过这个疾

病，以免小病酿成大

病。

另外，腰椎病患

者因为运动少会导致

肠胃蠕动慢，建议合

理饮食，应注意少食

多餐，多吃含钙量高

的食物，以及新鲜的

蔬菜水果。还要慎食

煎炸之品。因这类饮

食易导致便秘，使腹

压增高，加重腰腿痛

症状。

农工党加大生态环境
对公众健康影响研究

科技日报讯（何建昆）日前，第八

届中国生态健康论坛在北京召开。本

届论坛以“生态健康与生态文明制度

建设”为主题，聚集了知名专家学者、

管理决策人员以及企业、科研院校代

表 200 多人，共同探讨生态环境与健

康领域的重要问题。

全国人大常委会副委员长、农工

党中央主席陈竺出席开幕式并作了题

为“履行职责、发挥优势，将推进生态

文明建设作为新时期农工党的一项核

心任务”的主题报告。他指出，生态文

明建设是转变经济增长方式和实现可

持续发展的必然选择与根本途径，促

进“健康中国”和“美丽中国”宏伟目标

的实现，是新时期中国农工民主党推

进生态文明建设的奋斗目标与核心任

务，将利用党内智力资源优势，有意识

地进行跨学科专业的合作与交流，开

展环境污染对公众健康影响的研究，

积累相关科学证据，提出降低环境污

染对健康影响的可行性对策措施。

据悉，中国生态健康论坛从 2004

年创办至今已经举办了八届，现已成

为农工党的一个品牌活动。论坛有力

地推动了各界对生态文明建设的系统

研究，促进了民众生态文明意识的培

育与提高，某些关键共识与重要建议

已成为政府的决策。这一具有科学前

沿性、政治参与性、社会示范性特点的

论坛，在其探索实践过程中，已产生良

好的社会影响。

中山医院男科疑难病
新技术成果取得突破

科技日报讯（李诗琳 记者宋莉）
2013 年 12 月 22 日，由中华中医药学

会主办、北京中山医院承办的“全国中

西医男科疑难病新技术推广学术报告

会”暨“健康中国梦·中山医院男性健

康援助平台”启动仪式在京举行。本

次会议以“中西医创新，科学诊疗，造

福人类”为主题，旨在研讨治疗男性疾

病的先进理论和先进技术，提高我国

男性疾病领域治疗水平，更好地为人

民的健康服务。

目前，我国男科病患者不断增加，

男科疾病已成为威胁男性健康的第三

大疾病，急需科学治疗。北京中山医

院依托国际男科学会（ISA）为国际化

技术领航平台，与北京中医药大学东

直门医院、清华大学附属玉泉医院、北

大医院男科中心等多家医院的专家、

构建起技术直通平台，在中华中医药

学会的带领下，来自全国各地的多位

男科医学会专家、资深教授、博士生导

师组成科研组，经过数 10 年潜心研

发，通过引进加拿大生物磁疗技术，结

合亚洲男性疾病特点，最终研发出

“BWT生理功能障碍综合疗法”，结合

传统中华中医精粹，运用生物理疗、磁

疗等先进技术，综合治疗，具备更加独

特的整体调节优势。

康宝莱中国市场增长 71%
拉动全球业绩再攀新高

科技日报讯 （记者吴红月）康宝

莱国际公司日前公布的 2013 年第三

季度财报显示，康宝莱第三季度净销

售额为 12 亿美元，较 2012 年同期

增长了 19 %，增长幅度较 2012 年同

期 13%的增长速度加快。调整后的本

季净利润为 1.521 亿美元，与 2012 年

同期的 1.119 亿美元增长了 36%，摊薄

后每股收益 1.41 美元，较 2012 年同期

增长了 44%。

据悉，新发布的 2013 年全年业务

收入也将提高全年的盈利指引，康宝莱

净销售预计同期增长17.0%至17.5%,每

股收益5.19美元至5.23美元之间。

基于 2013 年的良好业绩，康宝莱

同时预测，其 2014 销售量将同比增长

6.5%至 8.5%，净销售同比增长 9%至

11% ，预 期 每 股 收 益 在 5.45 美 元 至

5.65美元之间。

康宝莱全球市场的猛增势头与中

国区的强力拉动息息相关，在 2013 年

第二季度中，中国区的销售额有 49%

的增长，而在第三季度，这个数字达到

了 71%，成为康宝莱全球增长最迅猛

的市场，远超全球市场 13%的平均增

长速度。而在活跃经销商指数上，中

国市场也有不俗表现，以 25%的同比

增长排名全球第二。

对于康宝莱中国的高速成长，康

宝莱中国区总裁李延亮表示，“我们依

旧在夯实基础。”

2013 年 12 月 23 日，在“中国宋龄基金会关爱妇女

儿童基金——自然之宝儿童关爱基金”年度总结会上，

《中国东西部儿童营养健康调查报告》正式对外发布。

据了解，自然之宝儿童关爱基金于 2012 年 9 月

12 日由诺天源（中国）贸易有限公司（自然之宝）向中

国宋庆龄基金会捐款 500 万元现金及 500 万元实物

捐 赠 成 立 。 为 启 动“ 中 国 东 西 部 儿 童 营 养 健 康 调

查”，诺天源公司追加捐赠了 20 万瓶总价值 2000 万

元的儿童营养产品。自 2012 年 12 月起至 2013 年 3

月，基金通过全国青少年食品安全行动领导小组办

公室将全部的 20 万瓶儿童营养产品发放到 13 个省

市县的上千所幼儿园，用于贫困地区学龄前儿童的

营养改善与提高，而同步发放的调查问卷则为策划

下一步公益项目，以及制定贫困地区儿童营养改善

计划提供有益的基础参考。

中国营养与食品安全所学生营养室研究员张倩

博士结合报道数据分析认为，调查报告表明无论是东

部地区还是西部地区的孩子，新鲜疏菜、水果摄入都

略有不足，会导致一些维生素和矿物质的摄入偏低。

10%左右的孩子经常喝碳酸饮料，碳酸饮料中含的糖

比较高，对于孩子的骨骼发育、牙齿健康不利，应尽量

避免饮用。在营养补充方面，东西部家长都比较重视

给孩子补钙，占比达到 32%到 37%之间，而补充综合性

的维生素矿物质的比例只占 5%左右。钙的补充无论

是在东部还是西部都是位居首位的儿童营养补充。

张倩指出，维生素和矿物质是多种营养素共同作用

的，如木桶效应，任何一种营养素的缺乏，都可能会造

成整个机体功能的下降，而单纯补充某一种维生素和

矿物质，对健康的影响不够全面。

数据显示，孩子家长对于身高体重这样的身体健

康重要指标关注不够，张倩从营养学的角度提醒大

家，身高体重是儿童营养和健康状况最基础的一个指

标，孩子如果得到充分的营养适当运动的话，他的营

养状况正常，身高体重应该是在合理的范围内，在此

基础上孩子才能够实现免疫力强壮，提高学习效率和

食欲，形成一个良性循环。张倩希望家长在日常饮食

上多参照中国营养学会推荐的学龄前儿童的膳食宝

塔，保证蔬菜水果和肉类的均衡摄入，做到合理的饮

食行为，不挑食偏食，每天都要吃早餐，选对合理的零

食与饮料，充分地户外活动，通过孩子自身来达到健

康的水平。如果客观条件受限制，也可以适当地考虑

补充必要的营养素。

孩子经常喝碳酸饮料对健康不利
□ 本报记者 吴红月

科技日报讯 （王煜）何谓益生菌？国际营养学界普

遍认可的定义是：益生菌系一种对人和动物有益的细

菌，它们可直接作为食品添加剂服用，以维持肠道菌丛

的平衡。

在国外已开发出数以百计的益生菌保健产品，其中包

括：含益生菌的酸牛奶、酸乳酪、酸豆奶以及含多种益生菌

的口服液、片剂、胶囊、粉末剂、抑菌喷剂等。现国内对益

生菌的认知度不是很强，这使得益生菌的产品线应用还不

是很广泛，因为存活率就是一大技术难题。

针对我国乳制品行业仍以初级加工产品为主、产品

科技含量偏低，尤其针对不同消费人群的功能性乳制品

缺乏的现状，郭本恒博士带领科研团队基于功能性益生

菌、乳源活性肽和功能性低聚糖等功能因子的基础理论

研究，首次系统重点针对高血脂、高血糖、免疫力低下、

乳糖不耐症、骨质疏松和睡眠障碍等不同消费人群提出

了 7 种乳制品的功能强化策略，并经南京医科大学和上

海市预防医学研究院等权威检测机构完成了功效验证，

其中 6 种功能性乳制品获得卫生部颁发保健食品证书，

攻克了五大功能性乳制品产业化应用关键技术，开发出

5 种针对不同消费人群的功能性乳制品，并实现大规模

工业化生产，取得了显著的经济效益和社会效益，获得

上海市科技进步二等奖。

郭本恒，食品学博士，任光明乳业股份有限公司总经

理、技术管理委员会主任。从事乳品科学研究 25年，主持

完成国家“十五”重大科技专项、“十一五”和“十二五”国家

科技支撑计划项目、国家 973计划等国家和省部级科研项

目 20 项，带领科研团队在“功能性乳制品强化策略与应

用关键技术”方面作出重要发现与突出的行业贡献。

研究发现，益生菌还可以产生一些抑制肿瘤生长的代

谢产物，如多糖、细菌素及乳酸等，通过抑制转化致癌物质

的酶的产生，激活机体免疫系统，特别是巨噬细胞、NK 细

胞、B 淋巴细胞的活性以及抑制细胞突变等方式，以及降

低肠道内的 pH值，刺激肠道蠕动，使肠道内的致病菌毒素

和致癌物质排除体外，降低致癌的可能性。

益生菌的功效具有“高度的菌株特定性”，不同菌

种、菌株，不同的菌株配比，都可能再通过临床试验后

有完全不同的功效。因此，选择益生菌也应该根据不

同的功能需要，选择适合自己的益生菌产品，要选优质

益生菌，即选择“安全、高活性、有着经临床验证功效”

的益生菌。

光明乳业攻克功能性乳制品技术难关

科技日报讯 （汪铁铮 高杰）北京

大学人民医院日前通过中国器官共享

与分配系统，顺利完成了北京市首例公

民身后肝脏和肾脏组织的联合获取。

据悉，患者是一名 47 岁的男性患

者，因大面积脑出血发生不可逆脑损

伤。他的家属在悲恸之余，遵从患者生

前的愿望，表达了器官捐献的意愿。依

从这个选择，捐献出的两肾、一肝使 3

位生命垂危患者获得重生。

人民医院有关负责人表示，在得知

捐献消息之后，器官捐献协调员与家属

进行了充分的沟通，家属签署了器官捐

献志愿书和知情同意书，通过中国器官

共享与分配系统进行分配，患者被转运

到北京大学人民医院。

在确认患者心脏停跳死亡后，北京

大学人民医院肝胆外科、泌尿外科、麻

醉科、手术室、输血科、心脏外科、血管

外科、重症监护等科室的医务人员庄重

严肃地向捐献者遗体进行了最后的告

别，表达对他的尊敬和感激，随后获取

了肝脏和肾脏组织。肝胆外科高鹏骥

医生说：“那一刻我感觉到了平凡的伟

大，也感觉到了手中手术刀的分量。”

取出的肝脏和肾脏承载着生命的

希望被移植进了等待良久的受体。肝

胆外科由朱继业主任带领的团队成功

完成了一例肝移植手术，泌尿外科由王

晓峰主任带领的团队进行了两例肾移

植手术。据悉，来自新疆的终末期严重

肝功能衰竭患者，获得了捐赠的肝脏。

北京大学器官移植研究所所长、北

京大学人民医院肝胆外科主任朱继业教

授作为卫生计生委人体器官移植临床应

用委员会委员兼秘书，一直参与心脏死

亡捐献器官移植的标准流程和技术规范

制定工作。据朱继业介绍，近年来随着

器官短缺问题日益严峻，我国在部分地

区逐步试行开展心脏死亡器官捐献器官

移植工作。前不久，在北京市被允许开

展心脏死亡器官捐献器官移植工作后，

北京大学人民医院严格按照规定和程序

成立了器官获取组织（OPO）。此次北

京首例由供者捐赠完成的肝移植和肾移

植手术，充分体现了北京大学人民医院

肝胆外科、泌尿外科及相关科室在器官

移植领域取得的进展。

北京大学人民医院

完成首例规范化捐献供体移植
立冬一到，很多人就依依不舍地告别了

啤酒。问他们为何如此，回答既简单又一致：

啤酒就是夏天喝的嘛，清凉解暑，冬天一到自

然要作小别了。

其实，很多人并不知道，啤酒绝对不仅仅是

“夏季特饮”，很多国家的人在寒冷的冬天也会牛

饮啤酒，甚至专门在秋冬季节召开啤酒节，比如

慕尼黑啤酒节，就是其中最具盛名的一个。往

来宾客，举杯相贺，交杯换盏，其乐融融。

那么，到底冬天喝啤酒对身体好不好呢？

现代科学研究表明，啤酒中所含各种成分、

既有较高的营养价值，又具良好的药疗效果。

啤酒中酒精含量较低，10 度啤酒一般来说含酒

精 3％左右，非但对胃和肝脏无损害，而且可平

缓地促进人体血液循环；维生素 B1、维生素 B6已

能维持心脏正常活动，而烟酸则能扩张血管，因

此它们对心血管系统有益，可加速新陈代谢。

冬天由于气温低，人体在寒冷的刺激下会

引起四肢发冷、面色苍白、神态萎靡、小便增多等

现象，这是由于热量消耗大，体内供热不足造成

的畏寒表现。人的一天需要 2986千卡热量，而

每升啤酒可产生788千卡的热量，相当于成人每

天需热量的1/4强。所以，如果在冬天适当地饮

用一些啤酒，就可以增加热能，使身子暖和起来。

日本札幌医科大学研究人员为冬日喝啤酒

还找到了一个特别有意思的健康理由，他们通

过实验表明，啤酒花中的化学物质蛇麻烯具有

抗炎功效，可以有效对抗感冒病毒侵入人体。

不过，中医认为，冬日喝啤酒也有弊端，那

就是冷饮容易损伤肠胃。所以，冬天喝啤酒，

最好先给啤酒洗个“热水澡”，也就是将啤酒热

饮。啤酒饮用的最佳温度是 15℃左右，这种温

度的啤酒味道醇厚、爽口舒适，太凉了会使泡

沫减少，苦味加重，酒味淡薄，饮后身子还会发

冷。所谓冬季热饮啤酒，实际上是将低于 15℃

的啤酒采用热浴法(在 30℃左右的温水中浸

热)，使酒温升至最佳饮用温度后再喝。

热啤酒对健康的好处也很多，据测定，冬

季神经衰弱者采用“啤酒疗法”，即饭后半小时

和睡前各饮啤酒半瓶（约 320 毫升），30 日为一

疗程，效果显著。法国一位科学家曾对 10名 80

岁以上的老人进行过长寿奥秘的调查，发现他

们在饮食习惯上有一个共同特点，那就是喜欢

喝热啤酒、热牛奶等。

当然，喝热啤酒的前提是啤酒本身的质量

要好，最好选择名牌、大牌。比如燕京啤酒。

“安全、绿色、清爽、健康”是燕京啤酒在广大消

费者中树立的口碑。早在 1994年，燕京啤酒就

通过了质量管理体系认证和产品质量认证。

每一瓶燕京啤酒都必须经过 6道大工序和上百

种小项目的检测，从选料到出酒，从麦芽的蛋

白溶解程度到每批取样的微生物检验，每一道

工序都相当严格，全面质量分析和全程跟踪控

制，也保证了燕京啤酒的品质。

每个人在寒冷的冬天都期盼一层温暖，祈

盼一份健康。顺手买一瓶燕京啤酒，温一温，

品尝已经习惯了一夏的气息，感受好酒酿造的

用心，这个冬天不会冷。

冬天喝啤酒应该“热饮”
□ 张伟云

本版与科技部社会发展科技司、
中国生物技术发展中心合办

心 脏 停 止 跳 动 后 的 器 官 捐 献

（DCD）是指具有严重的中枢神经损伤

和（或）不可逆转的脑损伤，但又没有达

到脑死亡标准，此时身体其他器官的功

能受损程度因缺氧耐受能力不同而各有

不同。经过医生确定患者已经没有复苏

的机会和亲属已经决定撤除生命支持

后，捐献者的家人可以选择 DCD，为等

待器官移植的患者提供了另一种选择。

2007年国务院颁布实施《器官移植

条例》，标志着我国的器官移植工作进入

了一个法制化的轨道。2010年启动的，

我国制定的DCD，也就是心脏死亡器官

捐献的分类标准也得到了国际社会的认

可、赞同。2010年，原卫生部制定了《中

国人体器官分配与共享基本原则和肝脏

与肾脏移植的核心政策》，2013年7月，国

家卫生计生委组织相关专家研发了中国

人体器官分配与共享系统，这个系统严格

地遵循器官分配的政策，以技术手段来最

大限度地排除和监控人为因素的干扰，以

患者病情的紧急程度和供受体器官匹配

的程度等国际公认的医学需要、医学指标

来对患者进行排序，实行自动化的器官匹

配。该系统实施对捐献的器官进行科学、

规范、公开、公正地分配，做到以病人的医

学需求作为器官分配的唯一准则，确保器

官捐献移植工作透明、公开和可溯源性。

同时，也为公众对于器官捐献的信任程度

奠定了一个良好的基础。

■行业快讯

■健康提醒■治疗手册

■食品安全


