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小儿“科”

我们不要被各种新奇的饮

食名称所吸引，而要明白饮食最

终要追求的是健康和多样化。

在保证健康饮食的同时，我们还

要养成良好的生活习惯，如规律

作息、坚持运动等，这些都有助

于抵御慢性低度炎症。

王昆
中国抗癌协会肿瘤康复与姑息治疗
专业委员会副主委、天津医科大学肿
瘤医院营养科主任医师
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在国际大赛中使用的冰壶每只价格在 12000 元人民币左右，

一套上等的冰壶（16只）差不多要花费 18万元人民币。

冰壶为什么会这么贵？首先它的原材料比较特殊，从比赛过

程中不难看出，想要让冰壶停留在大本营圆心附近，离不开双方冰

壶的碰撞，而这也就意味着用来制作冰壶的石头在低温环境中不

能被撞裂。

目前世界上最好的冰壶原石来自两个地方，分别是苏格兰的

艾尔萨克雷格岛和北威尔士。它们的花岗岩颗粒很细，并且不含

云母，人们在长期的实践中发现，利用这种独特花岗岩制造的冰壶

抗撞度是一般花岗岩的三倍。

原石开采过后，就到了冰壶的制作环节，而这正是它价格昂贵

的第二个原因——制作工艺复杂，人工成本高。

制作一只重约 40 斤的冰壶，需要八个严谨细致的步骤；生产

一套冰壶，需要 5 名熟练工人耗时三天才能完成。目前世界上只

有三家公司可以制作出高质量的冰壶，它们分别是拥有艾尔萨克

雷格岛独家开采权的苏格兰凯斯公司、世界上唯一一家能够用北

威尔士特雷弗花岗岩生产冰壶的加拿大冰壶石业公司和采用特殊

冰壶制造和翻新技术的美国汤普森公司。

因此也就不难理解为什么一个冰壶能卖到上万元的价格，不

过值得庆幸的是，冰壶虽贵却是一次性投入，就像制冰大师、加拿

大人汉斯·乌斯里奇所说的“一只冰壶能用一辈子”。

除了冰壶本身，冰壶的场地也造价不菲。与其他冰上项目相

比，冰壶对冰面的要求更高。大赛开赛前，组委会需要把很大一部

分精力放在冰场准备上。场地需要用纯净的蒸馏水浇制，对于场

馆内的湿度、温度也有严格要求。只有保证了水的纯净程度，才能

使冰壶在冰面上顺畅滑行。而为了提高冰的质量，有时还要在蒸

馏水里添加其他材料。

每只价格逾万元

小小冰壶贵在何处

海地、菲律宾、加纳、厄瓜多尔……在北京冬奥会开幕式上，人

们发现一些印象中比较热的国家或地区，也派出了代表团参赛。

这些代表团大多仅有一两名运动员，并且几乎参加的都是高山滑

雪项目。有网友笑称：高山滑雪或成开幕式最大“赢家”。

问题来了：为什么人少的代表团，都偏爱高山滑雪？

冬奥注册人数最多的雪上项目

如果给一个不严谨的定义，高山滑雪就是比从山上滑下来谁

快的运动，不用翻跟头，不用上障碍物，只需要转弯，谁最先到山下

的终点谁赢。

国际滑雪登山联合会国际裁判康华介绍，滑雪一开始是北欧、

中国新疆等多雪地区的出行方式，实用性很高但几乎没有娱乐

性。在 19世纪末 20世纪初，滑雪运动的中心从北欧转向阿尔卑斯

山区，北欧盛行的越野滑雪中发展出了现代高山滑雪技术。后来

双板滑雪的所有花样、变体，都可以说是高山滑雪的分支。初学者

们在雪场里学的双板滑雪，也是高山滑雪的基本技术。

因此，在滑雪大项里，这个项目和越野滑雪是当之无愧的基础

项目，但又比越野滑雪有趣，群众基础比较容易发展和巩固。

本届冬奥会，高山滑雪注册成功的运动员有 307人，是雪上项

目中人数最多的，在 15 个分项中也仅次于冰球；运动员覆盖 80 多

个国家和地区。

这很大程度上是源于国际奥委会有意通过该项目提升冬季运

动的参与度和参与面，其名额分配规则也相对宽松。所有代表团

都有一男一女两个基础名额，只要有人达到了奥运积分的入围要

求，代表团就可以拿到这两个名额。基础名额分配完后，剩下的再

根据一系列规则从全球高水平运动员中产生。

速度项目依旧高门槛

那么问题又来了：假如我来自一个热带国家，冬奥会要来了，

我紧急找了个雪场刻苦训练，全球参赛拿积分，最后得到了国际奥

委会分配的基础名额，那么我就能参加所有项目吗？

并不能。大概率你只够资格参加回转和大回转的比赛。滑降

和超级大回转，几乎不可能。

本届冬奥会，高山滑雪个人项目设 10 个小项。男、女分设滑

降、超级大回转、大回转、回转和全能。全能比的仍是滑降和回转，

所以构成高山滑雪冬奥会比赛基础的，就是滑降等四个小项。

其中，滑降、超级大回转被称为“速度项目”，大回转、回转被称

为“技术项目”。国际雪联对速度项目的场地要求更高，赛道长、落

差大。在可被称为雪上“飞人大战”的男子滑降中，赛道落差至少

要达到 800 米，长度至少三公里。而运动员的最高时速甚至能达

到 140公里以上。

这就导致了：一，找到这么一条符合标准的雪道比较难。延庆赛

区国家高山滑雪中心的速度赛道是中国第一条符合冬奥竞赛标准的

赛道。在有些山地资源不丰富的地区，即便够冷，但如果山不够高、山

体不够大，也就没有办法。二，从事项目的难度大、危险性大，没有训练

条件的人，并不能在短时间内达到速度项目的冬奥参赛标准。

“国际雪联对冬奥会速度项目的达标积分要求比技术项目更

高，就是为了安全。”本届冬奥会男子滑降赛道设计者、2010 年冬

奥会男子滑降冠军迪迪埃·迪法哥说。牙买加高山滑雪运动员本

杰明·亚历山大也说：“即便有室内雪场，它也不可能建起来能支撑

滑降训练的那种雪道。”

本届冬奥会中，仅有一名运动员且该运动员参加高山滑雪项

目的代表团有 15 个，无一例外，都参加的是回转和大回转的比

赛。 （据新华社）

人少的冬奥代表团

为什么偏爱高山滑雪

作为美食大国，中国人在吃方面格外讲究。

最近，在社交媒体上许多美食博主都开始介绍一

种新的饮食方式——抗炎饮食，声称采用这一饮

食方式可增强人体免疫力、降低炎症感染风险，甚

至可以减少患癌概率。

中国抗癌协会肿瘤康复与姑息治疗专业委

员会副主委、天津医科大学肿瘤医院营养科主

任医师王昆在接受科技日报记者采访时表示，

不要过分迷信某种特定的饮食方式，多样化的

饮 食 方 式 以 及 健 康 的 生 活 方 式 才 是 抵 御 疾 病

的最好“武器”。

慢性低度炎症是健康隐形“杀手”

适度的炎症反应是机体抵御外界病原体入侵

与清除自身坏死组织的一种正常生理反应，因而

对人体是有益的。

“但持续性炎症不可避免地会给机体带来损

伤。在日常生活中，常见的炎症，如牙齿发炎、伤

口发炎等，都属于急性炎症。”王昆介绍，不过抗炎

饮食要抗的炎症并不是这种急性炎症，而是慢性

低度炎症。慢性低度炎症是机体在特定免疫原的

长期、低剂量刺激下，呈现的非特异性、可持续存

在的低度炎症状态。

慢性低度炎症与急性炎症有相似之处，又有

所不同。

急性炎症来去匆匆，当病原体被消灭后，炎症

很快就能消退。但是持续、稳定、低度的炎症刺激

存在时，炎症就会成为一种慢性持续损害而影响

周围组织的状态，最终能导致严重的组织损伤，造

成一个或多个器官的损害。

“肿瘤坏死因子α、白介素-1 和 C 反应蛋白

（CRP）等都是促炎症细胞因子，这些细胞若长期

超标分泌，就会使机体处于弱化‘免疫应激’状

态。人体长期浸淫在这种环境中，会产生诸多不

良影响，还会提升患心脑血管疾病、癌症、糖尿

病、自身免疫性疾病和神经系统疾病等重大病症

的概率。”王昆进一步解释，比如慢性低度炎症能

造成 DNA 损伤，引起 DNA 的突变，从而导致癌症

的发生。此外，在动物模型中已被证实，某些炎症

因子可以促进动脉粥样硬化和血栓的形成。

慢性低度炎症难以被人察觉感知，而且也并

不易通过常规体检发现，因此慢性低度炎症又被

称为人类健康的“隐形杀手”。

饮食与慢性低度炎症息息相关

“饮食结构的确与慢性低度炎症息息相关。”

王昆介绍，人每天吃饭，肠道在代谢过程中，就会

产生炎性递质。如果摄入高油脂和高脂肪的食

物，炎性递质就会过度表达，进而导致炎症出现。

但有些物质，比如ω-3 多不饱和脂肪酸，就可以

抑制前列腺环氧化酶的表达，具有抗炎作用。

资料显示，富含饱和脂肪、糖、盐等纤维水平

较低的食物在进入肠道后，可诱发炎症和自身免

疫反应，这类食物被称为“促炎食物”。而有些食

物能改善人体中的炎性生物标志物水平，有助于

减轻人体炎症，因此被称为“抗炎食物”。

“像绿叶蔬菜、水果以及一些全谷物，它们富

含维生素 C、维生素 E 和矿物质元素硒等抗氧化

营养素，这些营养素可增强机体的免疫力，进而

减缓慢性炎症的发展速度。同时，它们还含有大

量食物纤维，有助于降低血液中某些炎性细胞因

子的数量。”王昆说，这样的食物就可被归为“抗

炎食物”。

健康的生活方式是抗炎“武器”

“人体是非常复杂的，而且任何疾病的发生都

是多方面原因共同促成的。因此抵御疾病，光靠

吃‘抗炎食物’是不够的。”王昆表示，要想更好地

抗炎，改正如熬夜、吸烟等不良的生活习惯也是非

常重要的，因为这些习惯会造成血液中的炎性细

胞因子增多。

此外，人的心理健康对身体健康也会造成很

大影响，如果长期处于压力之下，伴随抑郁、焦虑、

忧愁等情绪，也容易增加人体内的炎症水平、降低

免疫能力。“要学会适应环境，保持积极乐观的心

态，免疫力才可以更好地发挥它的作用，抵抗炎

症。”王昆说。

“同时，不要忽视自身已有的炎性疾病，比如

胃炎、肝炎、肠炎等。”王昆解释，有溃疡性结肠炎、

克隆氏结肠炎的患者，其患大肠癌的风险会明显

增加；长期乙肝、丙肝病毒携带者患肝癌的风险比

普通人高很多。

“总之，无论是之前大火的生酮饮食，还是最

近蹿红的抗炎饮食，我们不要被各种新奇的饮食

名称所吸引，而要明白饮食最终要追求的是健康

和多样化。”王昆强调，而健康饮食又是健康生活

方式的一部分，在保证健康饮食的同时，我们还要

养成良好的生活习惯，如规律作息、坚持运动等，

这些都有助于抵御慢性低度炎症。

抗炎饮食走红，但给身体消炎光靠吃还不够

自古就有“松柏之姿”的说法，用来形容一

个人身形挺拔，笔直的站姿会让一个人显得精

神抖擞。然而，近日国家儿童青少年脊柱侧弯

防控工作组组长、北京大学人民医院脊柱外科

主 任 刘 海 鹰 在 接 受 媒 体 采 访 时 表 示 ，据 估 计 ，

我 国 中 小 学 生 脊 柱 侧 弯 发 生 率 为 1%—3%，侧

弯人数已经超过 500 万，并以每年 30 万左右的

速度递增。

对此，天津市人民医院脊柱外科主任朱如森

表示，青少年时期是脊柱侧弯的高发时段，目前

青少年脊柱侧弯已经成为危害我国青少年及儿

童健康的常见病，开展青少年脊柱侧弯知识科

普，提升公众对脊柱侧弯的认知，引导公众更好

地预防和治疗脊柱侧弯，对于保证青少年健康生

长、发育意义重大。

科学研究显示，脊柱侧弯已成为继肥胖、近视

后 ，危 害 我 国 儿 童 及 青 少 年 健 康 的 第 三 大“杀

手”。中国青少年脊柱侧弯的发生率高达 20%，男

女总体的比例大概为 1∶7。

“脊柱位于背部正中，上端接颅骨，下端达

尾骨尖，是人体的中轴骨骼，有负重、减震等功

能。”朱如森介绍，“脊柱侧弯是一种脊柱的三

维 畸 形 ，包 括 冠 状 位 、矢 状 位 和 轴 位 上 的 序 列

异常。通俗来说，就是脊柱偏离正常中线产生

的 畸 形 ，同 时 还 伴 随 着 脊 柱 的 旋 转 ，就 像 拧 麻

花一样。”

一般来说，主要有 3 种常见的脊柱侧弯，分别

为先天性脊柱侧弯、后天性脊柱侧弯以及特发性

脊柱侧弯。目前已知的先天性脊柱侧弯主要由先

天性脊椎发育不全或家族遗传导致。

后天性脊柱侧弯则主要包括：由某种不正确

的姿势引起的姿态性脊柱侧弯；由脊髓灰质炎、神

经纤维瘤病、脊髓空洞症、大脑性瘫痪等病症导致

肌肉张力不平衡所导致的神经病理性脊柱侧弯；

由维生素 D 缺乏导致的营养不良性脊柱侧弯；由

于各种原因导致两腿不等长引起的功能性脊柱侧

弯，以及由骨折脱位或脊柱结核引起的侧弯。

病因不明的脊柱侧弯被称为特发性脊柱侧

弯，它是在骨骼发育成熟前最常见的脊柱畸形，随

着儿童生长发育而产生，发生时间多出现在生长

高峰期。

“在青少年群体中最多见的是特发性脊柱侧

弯，占全部脊柱侧弯的 80%。”朱如森介绍，目前研

究表明特发性脊柱侧弯可能与遗传因素、激素水

平、结缔组织发育异常等因素有关。

他表示，特发性脊柱侧弯严重威胁青少年身

心健康。如果不积极治疗或治疗不当，不仅影响

患儿的体型和外观，而且可能造成心肺功能异常，

使脊柱过早退变，进而导致胸部疼痛、躯干不平

衡。脊柱侧弯严重的患儿，会出现心肺功能衰竭，

甚至死亡。

继肥胖、近视后的又一“杀手”
我国青少年脊柱侧弯发生率达20%

尽管特发性脊柱侧弯发病原因尚不明确，但

青少年及儿童缺乏锻炼、频繁使用电子产品、长期

不良坐姿都会加速脊柱侧弯的发展。

“脊柱分颈、胸、腰、骶及尾五段，正常的脊柱

呈 S 形。”朱如森介绍，脊柱每一部分的作用以及

承受的力并不一样，脊柱上部较长、灵活性强，好

似支架，悬挂着胸壁和腹壁；脊柱下部较短、灵活

性差，身体的重量和所承受的震荡即由此传达至

下肢。

人坐下时脊柱椎体承受的压力，是站立时的 2

倍、躺下时的 4 倍。若坐姿不好的话，腰骶部脊柱

椎体承受的压力将是躺下时的 8 倍。当人弯腰拎

重物时，脊柱椎体承受的压力甚至是躺下时的 10

倍以上。

青 少 年 脊 柱 处 于 成 型 期 ，尚 未 发 育 完 全 。

因 此 ，某 些 不 良 的 行 为 习 惯 ，非 常 容 易 让 脊 柱

“受伤”。

“不明原因的特发性脊柱侧弯常出现在胸椎

和腰椎，好发于 10 到 16 岁的儿童及青少年，尤其

到了青春发育期，病情会发展得十分迅速。”朱如

森强调，一旦侧弯角度超过 40 度，就要接受风险

大、费用高、治疗过程复杂的大型手术治疗。因

此，脊柱侧弯的早期发现、早期治疗尤为重要。

朱如森提醒，一方面不能错过最佳矫治期，另

一方面家长应带孩子前往正规医疗机构就诊，而

不要轻信所谓的“矫正神器”。医院对于青少年脊

柱侧弯的治疗，会依据脊柱侧凸畸形程度和病情

发展变化，综合考虑选择治疗方案，总的治疗原则

为持续观察、使用支具和进行手术。

“脊柱 10 到 20 度侧弯的患儿最为常见，这部

分患儿约占患儿总数的 90%。”朱如森介绍，对于

侧弯角度 5 度到 20 度的患儿，医生会根据患儿的

年龄、侧弯程度及进展情况，一般建议患儿通过矫

正体操和姿势训练进行矫正，不同类型的脊柱侧

弯其矫正体操也不相同。

侧 弯 角 度 大 于 20 度 、小 于 40 度 的 患 者 占

9.3%，这部分患者需要进行支具治疗，其原理主要

是通过支具内的衬垫在脊柱侧弯的突出部位施加

外力，将脊柱推向正常的位置。“由于青少年处于

生长发育高峰期，所以要找准支具的位置并及时

更换支具。”朱如森强调。

脊柱侧弯角度大于 40 度，不仅影响患者外观

及正常的生活，而且侧弯持续加重还会损害患者

的呼吸功能，导致通气功能障碍和气体交换功能

障碍。这部分患者少于 2%，其大部分必须通过手

术治疗才能重建或保持脊柱的平衡。

别迷信“矫正神器”
不同侧弯程度要选择相应治疗方案

我国中小学生脊柱侧弯人数超我国中小学生脊柱侧弯人数超 500500万万，，且年增且年增 3030万左右万左右

娃的腰杆直不直娃的腰杆直不直，，用这些方法自查一下用这些方法自查一下

青少年脊柱侧弯起病隐匿，特别是轻度的脊

柱侧弯患儿通常没有明显的不适，从外观上也看

不出明显的躯体畸形。

而且，很多青少年喜欢穿一些比较宽松的衣

服、习惯性地低头驼背，这也会遮挡住其身体特

征，无法看到脊柱的正常情况。

“临床上，绝大部分青少年都是在家中洗澡时

或者在穿衣服比较少的情况下被父母观察到脊柱

侧弯现象，也有的是在游泳时被同学或老师发现

的。”朱如森强调，在青少年时期，父母应高度关注

孩子的生长发育，特别是处于青春期的孩子。

当父母或老师看到以下症状时，一定要尽快

带孩子前往医院检查，以尽早确定其是否患有脊

柱侧弯。

若看到孩子有以下这些情况：如两侧肩膀高

度不一致；女生在发育时出现双乳发育不对称；后

背一侧有隆起现象；腰部两侧有一侧有皱褶；左边

一侧髋部比右边一侧要高得多时，可以先对其进

行简单的检查，比如摸一摸脊柱的棘突，看看是不

是在一条直线上；或者让其立正站好后向前弯腰，

注意观察后背是否对称。

通过简单的检查，如果发现异常，比如脊柱棘

突不在一条直线上、后背不对称等，这时应该尽快

带孩子去医院做进一步检查。

此外，该如何预防青少年脊柱侧弯呢？

对于青少年，首先要坚持科学的身体锻炼，尽

量多参加诸如单双杠、跳箱、平衡木等活动项目，

增强脊柱两侧、前后肌群力量；学习时应保持正确

的读写姿势，选择高度合适的桌椅，桌椅的高度要

依据青少年身高变化及时做出相应调整。

此外，有研究表明，背包过重、背包方式错误也可

能造成青少年背部损伤和肌肉疲劳。“青少年背包过

重将引起脊椎后弯、侧弯、前倾或扭曲。肌肉可能因

极度紧张而疲劳，脖子、肩膀和背部容易受到伤害。”

朱如森建议，把背包重量控制在背包者体重的10%以

下，尽量采取双肩背的背包方式，拉紧背包带时应始

终把背包位置保持在后背肌肉最强壮的中部。

与此同时，青少年处在生长发育的高峰期，相

关研究表明，是否母乳喂养、是否食用牛奶、是否

补钙与脊柱畸形的发生呈正相关关系。所以青少

年要适当补钙，一日三餐要合理饮食。

为加强儿童及青少年脊柱弯曲异常防控工

作，国家卫健委疾控局已于近日组织编写了《儿童

青少年脊柱弯曲异常防控技术指南》，将筛查项目

纳入每学年或新生入学体检内容、筛查结果还将

纳入学生健康档案，指南同时发布了脊柱弯曲异

常筛查技术要点，指导规范、科学地开展儿童青少

年脊柱弯曲异常流行病学调查、筛查及防控工作。

早期病症不明显
这些简单方法教你识别脊柱侧弯
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