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在临床上经常能看到一些 30 岁
的人“腰龄”已经 50 岁，全面检查后才
发现，腰椎已经提前退化或椎间盘突
出。有人不禁会问，自己几乎天天在
办公室里坐着，没干过什么体力活，
腰椎间盘怎么还突出了呢？你可能想
不到，越是久坐办公室的人，越容易
罹患此病！

这样“坐”想不“突出”都难

办公室一族往往是耸肩、含胸、身体
前倾地坐着，这样大大加重了脊柱尤其
是腰椎的负担。腰椎间盘是非常容易受
影响的结构，其中的髓核在腰椎屈曲时
容易往后移动，加之上下两个椎骨向后
挤压椎间盘，导致椎间盘后部的压力会
异常增加。髓核一旦突破纤维环的限制，
对后方的神经产生压迫，就变成我们常
说的腰椎间盘突出了。

腰突严重时会产生腰部疼痛，一侧
下肢或双下肢麻木等一系列临床症状。

这还没完，长时间一个姿势坐着，肌
肉容易发生劳损，肌肉的力量和耐力也
会越来越差。上半身的重量全部压在椎
骨上，椎间盘受力越来越大，磨损自然就
越来越严重。

“腰突”与“腰突症”是两码事儿

有的人仅是体检而进行腰椎 MRI 检
查，报告单常常出现“腰椎退行性改变”“椎
间盘膨出”“椎间盘突出”等字样，其实这种
情况无需过分紧张。

腰突与腰突症是两个不同的概念。从
影像学看到椎间盘出现一定程度、一定范
围的突出，但没有什么症状，只是感觉腰部
酸软无力，容易发生疼痛时，不需要用医学
方法进行治疗，只要注意增强腰背肌肉的
锻炼即可。

只 有 椎 间 盘 突 出 压 迫 了 硬 膜 、神
经 ，导 致 了 跟 影 像 学 一 致 的 疼 痛 、麻
木、无力等症状，才能诊断为腰椎间盘
突出症。

正确的坐姿是这样

长期伏案的人，要调整好自己的桌椅
高度、电脑位置。保持脊柱正直，保持头、
颈、胸的正常生理曲线。最好能有一定后倾
角的靠背，让腰椎有依靠、不悬空，且材质
应选择硬质或者偏硬的。

久坐族建议每隔30至60分钟起身走
走，拉伸拉伸肌肉，放松身心，不要保持一
个姿势过久。

腰背肌力量得这样练

治疗腰椎间盘突出症的第一步是卧
床休息，让腰椎不再受力，椎间盘不再受
压，恢复其本来的弹性和厚度。但只有运
动、维持椎间盘的力量平衡才是预防和治
疗腰椎间盘突出以及腰椎间盘突出症的
最重要手段。

这里推荐“五点支撑”锻炼方法，此方
法可锻炼腰背部肌肉，适合腰部肌肉力量
较为薄弱的人群，也适用于腰突早期保守
治疗及腰椎术后的康复锻炼。

首先，仰卧，双臂自然放在身体两侧，

两脚之间与肩同宽，双腿稍微弯曲，脚放于
地面，使膝关节呈大于90度的钝角。用双
脚、双肘和头后部支撑身体，用力向上挺
腹，让腰背像拱桥一样挺起来，身体呈反弓
形。坚持5秒钟，然后恢复仰卧姿势，力量
不足的人不必做足时间和幅度。

这样每天做2至3组，每组做30至40
次，可锻炼腰部肌肉的力量。

除此之外，还要加强运动锻炼，推荐游
泳，尤其蛙泳是锻炼腰椎的最好运动方式。
游泳适合任何年龄段的人群，而且是非负
重活动，运动量大，不易疲劳，不容易引起
意外损伤，还可以缓解精神压力。

你的腰突就是这样“坐”出来的

天气寒冷，有些人的皮肤会感到不适，出现瘙
痒、红疹等。皮肤问题多数由过敏引起的，那么我们
应该如何去预防与调养呢？多年来，齐草堂皮肤病研
究所在皮肤健康领域有着丰富的经验及服务保障，
在多种皮肤问题的调理方面取得突破性的成果，清
藓、止痒、皮肤过敏等纯中药制剂获得多项国家认
证，其产品不含激素，特色调理方面在全国各地都有
着较高的知名度。

皮肤出现问题的原因

冬天空气较为干燥，皮肤水分快速流失，容易引
发瘙痒、红疹等问题，眼睛与鼻腔也会出现不适。

引起皮肤问题的主要原因便是过敏，过敏的原
因虽然比较多，但大致区分为身体接触、吸入或食入
过敏源。吸入性过敏源主要有花粉、灰尘、宠物毛发
等；食入性过敏源主要有牛奶、海鲜、鸡蛋、酒和一些
药物等。

以上几种主要的过敏源称之为外因，与之相对
的内因，就是机体免疫力低下，也就是常说的体质不
好。加上皮肤干燥、身体代谢变缓，每天体内毒素排
出变慢、变少，皮肤表层的保护膜容易被低气温、寒
风、潮湿等破坏，就容易引起皮肤问题。

皮肤过敏的症状

皮肤过敏的症状有很多，主要特征就是瘙痒难
忍。通常情况下，人们会感觉皮肤发干，然后出现瘙
痒，而且可以明显看到脱皮现象，越抓挠越严重，
还容易起红疹，从脸上到颈部，最后可能蔓延全
身。也有人表现为眼部周围红肿、流泪，鼻涕多，总
是打喷嚏等。

如果发现身体出现以上症状，就要多注意观
察，如果症状严重起来，那么要及时寻求调理，以
便早日康复。

皮肤过敏的调理

齐草堂药浴开创了“草本浴包+矿物质能量粉”
治疗皮肤病的先河，矿物质能量粉富含1000多种对
人体有效的有机物及矿物质，通过表皮吸收，快速调
理改善各种皮肤顽疾。其药浴的作用机理，系药物作
用于全身肌表、局部、患处，并经吸收，循行经络血
脉，内达脏腑，由表及里，因而产生效应。

全媒体记者 李红岩

天冷，皮肤出现瘙痒、红疹

齐草堂皮肤病研究所
为您解决皮肤问题

体质不同 补气别选错参

人参为五加科植物人参的根，主要
产地在我国的吉林省，根据人参的不同
加工炮制工艺，有白参和红参之分。

西洋参又称花旗参，为五加科植物西
洋参的根，主产于北美洲的美国、加拿大，
我国在20世纪70年代开始引种西洋参。

两种药材来源于同科同属、亲缘关
系相近的两种植物，在化学成分及药理
作用性质上颇多类似。但两种药物在药
性和功效上却有很大的区别。

人参性微温，味甘而微苦，为补气要
药，具有大补元气、强心固脱、补脾益肺、
安神生津的功效；西洋参性凉，味甘，具
有补肺阴、清火、养胃生津的功效。两药
味均甘，甘能益气生津，这是它们的相同
之处。

不同之处在于，西洋参性凉，凉能清
热，甘凉相合，既能清热养阴，又能生津
止渴；人参偏温，且味较苦，温能补阳散
寒，苦能燥湿，有助阳作用。西洋参补气，
偏于养阴；人参补气，偏于助阳。人参补
气之力胜于西洋参，而西洋参清热生津
之力又高于人参。

划重点 阴虚体质的人，患有气虚症
时，最好用西洋参；身体素质偏于虚寒
的，患有气虚症时，应选用人参。

护心养生 功效各有优势

现代药理研究发现，人参与西洋参
药理作用极为广泛，涉及中枢神经系统、
心血管系统、消化系统、免疫系统、抗应
激、抗肿瘤及代谢等多方面。由于人参与
西洋参所含成分相似，均含有人参皂苷
和多糖等有效成分，但含量及比例各有
不同，而且各有特征性成分，这些差别导
致了西洋参与人参的药用差异。

保护心血管 西洋参和人参都具有
对心血管的保护作用。它们含有的人参
皂苷有似强心苷的作用，能够增加心肌
收缩力，升高血压；增加心肌供氧和提高
心肌工作效率。西洋参除了具有与人参
相同的皂苷所发挥的作用外，所含有的
特征性成分假人参皂苷F11对心功能具

有正性肌力作用，表现为心脏的保护作用。
同时，西洋参还有一定的降压作用，尤其以
舒张压更为明显。

降糖降脂 人参和西洋参二者均可参
与糖代谢和调整脂质代谢。西洋参降血脂
的作用强于人参，而人参降血糖的作用明
显高于西洋参。人参皂苷还能增强消化、吸
收功能，提高胃蛋白酶活性，保护胃肠细
胞，改善脾虚症状。这些都证明了人参具有
补脾益肺、大补元气的作用。

增强机体免疫功能 人参和西洋参中
还含有多糖类成分。人参多糖对机体的免
疫功能、造血功能以及在抗肿瘤、抗肝损伤
及降血糖等方面均有较为肯定的药理学作
用。西洋参多糖也具有增强免疫功能、抗肿
瘤及抗氧化等作用。

其他功能 人参对中枢神经具有双向
调节作用，人参皂苷既能兴奋中枢神经，
可以抗疲劳，也有镇静作用，对抗紧张状
态，但其兴奋作用较强。而西洋参的中枢
兴奋作用较弱，主要是抑制作用，镇静作
用较为突出。

再好的补品 服用也有禁忌

人参 人参补气、补血、祛湿、补阳，功
效良多，但并不是人人能服用的保健品。高
血压患者慎用，健康人群及青少年不宜进

补，青少年进补易引起性早熟及雌激素样
作用。

此外，切记不可大量服用，否则可诱发
中枢神经系统兴奋，出现类似皮质类固醇
中毒症状，过量人参皂苷能抑制肝细胞增
殖，引起肝细胞损伤，对肝细胞可能存在直
接的毒副作用。

需要注意的是，湿热内盛而正气不虚者
忌服。阴虚干咳、吐血者须慎用。

西洋参 人参这么“生猛”，相对“好脾
气”的西洋参就能随便用吗？当然不成。尽
管西洋参药性较平和，但服用不当也能引
起不良反应。

不宜用西洋参的人包括：阳气不足、感
受表邪，湿热未尽者；中阳衰微、胃有寒湿
或体质虚寒者，表现为面色苍白、面浮肢
肿、畏寒怕冷、心跳缓慢、食欲不振、恶心呕
吐、腹痛腹胀、大便溏薄、舌苔白腻；小儿发
育迟缓、消化不良者；感冒咳嗽或急性感染
有湿热症者。

•多知道点

一参五“吃”服用方法看过来
切片含服或研末吞服 参切成薄片，每

日两次，每次取2片放入口中含服，至淡而
无味时咀嚼服渣。或将参研成细末，每日服
1次，每次2～3克，用温水吞服。

泡茶饮用 把参切成薄片，每次 3～
6 克，置于茶杯或保暖杯中，用开水浸泡
代茶饮。一般可连泡数次，待味变淡后
嚼食之。

煎服 将参单味水煎，每日 3～10 克，
文火久煎，分次服或与其他煎好的药汁
兑服。

泡酒饮用 取参 30 克切片，投入白酒
1000毫升中，密封浸泡10日后饮用，每次
25毫升，每日两次。

药膳 可以用参与鸡、鸭、鹅、山药、百
合等放入砂锅中文火炖透，参、肉、汤一并
食用。

•敲黑板

进补期间别吃这些食物
服用人参或西洋参期间，不宜食用黑

豆、茶叶、咖啡、萝卜、葡萄等含有鞣酸物质
的食物，因为鞣酸能与人参或西洋参的有
效成分结合，使其吸收下降。

不论是人参还是西洋参都不宜久服，
应该在自己感觉乏力时适量服用，切记不
可长年服用。目前市场上品类繁多的人参、
西洋参保健食品，在选择时要充分注意到
不同产品的适用人群及注意事项，选取合
适的保健品才能够充分发挥其对人体的保
健功效。 据北京青年报（图片来自网络）

人参VS西洋参 滋补节礼该怎么吃？
作为老人鞋市场的首部国家标准，历时3年、由

12 家单位共同起草的 GB/T43587—2023《老人鞋》
（以下简称国标）于近日发布，并将于7月1日正式实
施。国家标准的发布实施，结束了老人鞋行业“无标
准可依”的现状。

近年来，老年人群体日益庞大，老年人的穿鞋
问题也受到广泛关注。一般来说，随着年龄增长，
人的脚会有足弓下塌、脚部变宽等足部特征变化。
部分人还表现出行动迟缓、稳定性变差等生理和行
为变化。与之相对应的鞋类产品要求也与普通旅游
鞋、运动鞋等有所不同。虽然老人鞋市场呈快速增
长趋势，但产品质量却参差不齐。在国标出台之
前，市场上老人鞋产品大多执行的是团体标准、企
业标准等。

据了解，国标充分考虑到了老年人对鞋的特殊
需求，例如规定了鞋头设计要满足老年人足部生理
变化，宜圆头或宽头设计、有效足跟不超过25毫米；
老人鞋需结合老年人的生理需求，帮面固定方式应
便于老年人穿脱，不宜采用有自由端的系带结构，鞋
后帮或鞋外侧宜有反光条。

根据国标，声称具有保暖性能、减震性能、抗菌
性能等功能的老人鞋，需要进行相应的性能检测。

据中国消费者报

老人鞋产品
将有标可循

●健康直通车

1.腰背肌肌力锻炼是加强脊柱稳定性
的方法，不是治疗腰痛的措施，腰痛时不能
练，待腰痛恢复后再开始。

2.锻炼的次数和强度要因人而异，应
循序渐进，每天可逐渐增加锻炼量。

3.锻炼时不宜突然用力过猛，以防因
锻炼而伤及腰。这是一种静力性的训练，只

需缓缓用力即可。
4.如锻炼后次日感到腰部酸痛、不适、

发僵等，应适当地减少锻炼的强度和频度，
或停止锻炼，以免加重症状。

5.如果腰部疼痛剧烈、双下肢麻木，疼
痛或者经过一段时间的锻炼疼痛缓解不明
显者，需要到医生处就诊。 据大河网

􀲽相关链接

锻炼腰背肌把握五个细节

自古以来人参都被视为名

贵药材，它同时还有着延年益

寿、如意健康的寓意。因此，人

参、西洋参也顺理成章地成为过

年孝敬长辈、亲朋互赠的滋补节

礼。不过，这两种明星补品虽都

有补气的作用，但它们在药性和

功效上还是有很大区别的，且不

是所有人都适用。今天，药师就

来帮大家分析一下，节日期间收

到的高端滋补品该如何吃。


