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腰椎病是病源在腰部
的一系列疾病的总称，大都
因为劳损与受伤导致，对老
年人的日常生活有着很大
影响。秋冬季节因为寒气
降临、阴冷侵入，腰椎病的
临床症状通常都会加重，
因此怎样防治是很多老年
朋友非常关心的问题。

问：腰 椎 病 都 有 哪 些
种类和症状？

李勇：腰 椎 病 依 据 影
像学及相关临床检查，常
见 的 种 类 有 腰 椎 间 盘 突
出、椎管狭窄、椎体滑脱、
压缩性骨折、骨刺骨质增
生、腰肌劳损、腰部筋膜炎
等；其临床主要症状有腰
痛 、臀 部 疼 痛 、坐 骨 神 经

痛、骶髂关节痛、下肢疼痛
与麻木等，因人而异。

问：为什么许多患者未
间断治疗腰椎病始终不能
痊愈？

李勇：腰 椎 病 的 临 床
与民间治疗方法比较多，
比 如 熏 蒸 热 敷 、针 灸 拔
罐 、外 贴 膏 药 、内 服 汤 药
等 ，通 常 能 缓 解 一 些 症
状，但是由于常规治疗未
能 解 决 腰 椎 病 的 根 源 问
题，所以造成疾病久治不
愈、反复发作。

问：久 治 不 愈 的 患 者
还可采取什么办法？

李勇：久 治 不 愈 反 复
发作的腰椎病对老年人的
日常生活质量有很大的影

响，尤其一些老人因高龄
的因素，同时伴有心脏病、
糖尿病、高血压等，也不宜
采取开刀手术治疗，这种
情况下建议可以尝试青岛
山大医学研究院获得国家
专利的“软激光经络光子
针技术”，其临床优势是可
以避免开刀及关节置换，
运用专利仪器，通过一根
极细的激光针进行软激光
导入直达病灶；其次是适
应症广泛，可应对腰椎病、
颈椎病和关节疾病，且随
治随走。最后提醒广大老
年朋友，日常饮食注意补
充富钙食物，秋冬季节加
强防寒保暖，雨雪天气防
滑防摔。
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本期《名医在线》特邀
青岛山大医学科技研究院
院长李勇为您讲解“秋冬
季节如何防治腰椎病”。

秋临冬至，腰椎病该如何防治

前列腺癌是中老年常
见病之一，其发病率随着年
龄的增长而增长，多发于男
性50岁以后。随着人口老
龄化加剧、生活方式改变等
原因，我国前列腺癌的发病
和死亡呈明显上升趋势。
据 2020 年数据，中国前列
腺癌新发病例约11.5万，死
亡例数约 5.1 万。10 月 28
日是世界男性健康日，专家
建议，50岁以上男性应定期
进行前列腺癌筛查。

前列腺癌早期一般无
症状，随着肿瘤发展，会出
现排尿困难、尿频、尿急、
尿痛、尿不尽、尿潴留等症
状，与前列腺增生症状相
似，容易误诊或漏诊，导致

前列腺癌病例在初次确诊
时已属中晚期，往往失去
了最佳的治疗时机。

早筛早诊早治，是提
升患者五年生存率的关键
之一。我国虽然已建立明
确的前列腺癌筛查标准，
但还未普及，国内患者疾
病认知较低，筛查远远不
足。因为前列腺癌患者发
现得越早，生存率越高，如
果在很早期就把这些患者
发现，那中国前列腺癌患
者的五年生存率一定会大
幅提高。

筛查前列腺癌共有三
种方法，第一种是直肠指
检，通过触摸发现结节；第
二种是经直肠B超检查，能

发现比较早的结节；第三种
是前列腺特异性抗原筛查
（PSA筛查），仅需抽取其血
液，即可得到检测结果。一
般男性50岁以后前列腺癌
高发，应一年做一次PSA筛
查；有前列腺癌家族遗传史
的，则应从 45 岁起每年坚
持做PSA筛查。

除高危人群定期进行
PSA 筛查外，日常生活中，
中老年男性一定要留心

“排尿困难、尿痛、血尿、
骨痛”等症状，并保持健
康的生活方式，减少高油
高脂，多吃蔬菜和水果，
不吸烟、不酗酒，注重体
育锻炼，避免久坐等。

王卡拉

50岁以上男性应定期进行前列腺癌筛查

近日，复旦大学附属华
山医院郁金泰团队联合青岛
大学附属青岛市市立医院谭
兰等发表研究提示，适度晒
太阳可降低痴呆风险。

分析显示，户外日照时
间平均每天1.5小时、夏季每
天2小时、冬季每天1小时的
情况下，患痴呆风险最低。
与平均、夏季、冬季每天户外
日照时间分别为 1.5 小时、2
小时、1小时相比，户外日照
时间较短时，痴呆风险显著
增加；而户外日照时间较长
时，痴呆风险以相对缓慢的
速度增加。

在年龄大于60岁、女士
及每晚睡眠时间为7小时的
人中，户外日照时间与痴呆
风险之间的上述关联更明
显。适量晒太阳之所以可改
善认知功能，可能是因为日
照促进皮肤中维生素 D 合
成，而维生素D可通过多种
途径促进大脑健康。户外晒
太阳还可能会通过调节昼夜
节律以及人体生物钟而影响
认知功能。 北青

多晒太阳
可降低痴呆风险

人常说“坐有坐相，站
有站相”，这不仅是中华民
族的礼仪要求，也是对健
康大有益处的行为习惯。

坐 坐 时 应 上 身 挺
直，肩部放松，避免弯腰弓
背，且椅腿的高度应基本
相当于小腿的长度。这种
姿势下，椎间盘承受的力
最小，对脊柱具有保护作
用，也避免了对颈肩部、腰
背部肌肉的牵拉。坐半个
小时后应站起来适当活动
一下，避免静力性损伤。

站 站立时要挺胸收
腹，臀部收紧，双上肢自然
放松下垂，或双手交叉置
于腹部。腰部和腹部肌肉
收紧可起到一定支撑作
用，有利于保护腰椎；臀部
收紧，下肢肌肉自然绷紧，
可以保护髋、膝关节；双上
肢自然下垂、肩部放松，可
以避免颈肩部出现劳损和
不适感。

行 行走时要挺胸收
腹，摆开双臂，足弓发力，
足尖先着地。这种姿势能
使肌肉充分参与，走起来
轻盈而有弹性，既锻炼了
身体，又保护了关节。

卧 宋 代 陆 游 有 诗
云：“华山居士若容见，不
觅仙方觅睡方。”想要睡
得好，应注意枕头高度与
自己拳头的高度相当，睡
姿宜侧卧，不拘左右，屈
膝屈髋，挨着床面一侧的
手放在对侧肩部，另一只
手置于两膝内侧之间稍靠
上的位置，全身放松，专注
于呼吸，将气吸至关元穴
（位于前正中线上，脐下 3
寸处）。 李武强

行住坐卧皆养生

说到“食补”，相信大
家都不陌生。但要说到哪
个器官吃什么最补，可能
就答不上来了。下面这些
养生食补方请收藏。

肺喜银耳：银耳的功
效堪比燕窝，吃它可滋阴
润肺、美容养颜。银耳一
年四季都比较适合食用，
尤其是干燥的秋冬。

肠喜白萝卜：萝卜有
下气和消滞的作用，利于
清肠。萝卜含有多种维生
素和矿物质，所含的芥子
油和淀粉酶能促进新陈代
谢，增进食欲，帮助消化。

肝喜枸杞：枸杞子含
有甜菜碱、胡萝卜素、多种
不饱和脂肪酸、氨基酸和
多种维生素等。甜菜碱可
抑制脂肪在肝内沉积，防
止肝硬化，对保护正常肝

细胞有作用。直接嚼着吃
更有利于发挥保健效果。

肾喜板栗：“栗，肾之
果也，肾病宜食之。”肾虚，
特别是老年肾虚、大便溏
泻者可食用板栗。

脾喜薏苡仁：薏苡仁
可以药食两用，家里最好
常备常食。薏苡仁主要功
效是健脾利湿、排脓消肿
和止泻。长期服用薏苡仁
可以美容、抗衰老，还可提
高免疫力。

胃喜温开水：起来缓
慢喝一杯温开水，一来可
以唤醒脾胃，为接下来一
天的消化运作做缓冲准
备，二来可以温养脾胃的
阳气，这是一个简单有效
的养胃护胃方法。

眼喜菊花：菊花可疏
散风热、清肝明目。取白

菊花 3 克，加开水浸泡 15
分钟后饮用，有缓解眼疲
劳、眼干涩之效。

心喜海鱼：研究表明，
吃鱼可预防冠心病和脑卒
中，降低心血管疾病死亡
风险。可每周至少吃 2 次
鱼，每次 112 克，最好是富
含脂质的深海鱼。

血管喜芹菜：芹菜含
有多种维生素，其中维生
素 P 可降低毛细血管的通
透性，增加血管弹性，具有
降血压、防止动脉硬化和
毛细血管破裂等功能，是
高血压患者和中老年人保
健的佳品。 王迪

身体各个器官最喜欢这些“食谱”

近日，一则“男子胃结石
医生开药 2 大瓶可乐”的新
闻广受关注，可乐真的能治
疗胃结石吗？

胃结石有很多种类型，常
见的有植物性胃结石、毛发性
胃结石、脂肪酸性胃结石、乳
性胃结石等。可乐可治好刚
刚形成的植物性胃结石，但不
能治好所有的胃结石。

那么，胃结石是如何形成
的？以植物性胃结石为例，它与
空腹大量食用山楂、柿子、黑枣
等有关。因为这些食物含有大
量的果酸、果胶、树胶等，容易
与胃酸还有胃内粘液、蛋白质
食物形成柔性蛋白，然后凝结
成块，形成结石。出现胃结石
后，会导致胃黏膜的糜烂甚至
溃疡，引起上腹部疼痛等。

怎么样来诊断是否存在
胃结石？最直观的就是做胃镜
检查。如果是刚形成的植物性
结石，可乐是可以治好的，但更
多情况，是服用药物也很难治
好的，需在内镜下把结石夹碎，
或是切割成小碎块，然后用一
些胃肠动力药让它排出。

日常预防植物性胃结
石，要避免空腹大量食用山
楂、柿子、黑枣等食物，尤
其是避免与高蛋白的食物同
时服用。 张诗悦

可乐真能
治疗胃结石吗

【世界男性健康日】


