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名医 /

! ! ! ! !"岁的李先生平时酷爱运动，可近来却
发现自己下腰部轻微疼痛，有时劳累后，疼
痛更加厉害，尤其左侧腰部到腿部最为明
显，走起路来十分费劲，需要稍作休息才能
缓解。经仔细询问病史和核磁检查，李先生
被确诊为腰椎间盘突出症。

上海开元骨科医院脊柱微创骨科田建
军主任说，人患有各种疾病，#$%身体会发
出信号。人的衰老从腰腿痛开始，之前就有
三大变化信号：开始时四肢酸胀、疼痛不适
增多；以后早晨起床，会突然直腰有困难；走
路开始拖腿，感觉走路有困难。
田建军主任说，!"岁以上的人大致都有

腰疼的症状，这是因为腰是支撑人体直立、
行走、劳动的，随着年龄的老化，腰椎也要老
化，逐渐不能支撑人体，便开始发出疼痛信
号。有的是腰腿痛，有的是肿瘤腰痛，还有结
核腰痛。每个人一生中，或多或少、或轻或
重，都会有过身体发出的疾病信号。流行病

学调查数据显示：腰腿痛发病非常多，绝不
可忽视，其在常见病中发病率仅次于感冒，
排在第二位。

田教授建议，要善待身体脊柱像保护眼
睛一样，在日常生活中能躺着的就不站着&能
站着的就不坐着；伏案工作时固定姿态不要
超过 !$分钟，结束工作要在疼痛出现之前。
此外，坐立躺休要有“四相”：一、坐有坐相。
上身直立坐着，腰部和臀部完全靠在椅背板
上，不要横七竖八；椅子尽量靠前靠在书桌
前，上身要直立坐，不要上身或前臂靠在书
桌上，不要臀部靠椅子前沿坐，不要为了看
电脑上身弯曲；将靠垫或枕头垫在腰背部完
全靠墙坐，靠墙坐后一侧膝部弯曲、上身弯
腰坐。

二、站有站相。一侧脚稍微向前伸出后
膝关节微屈，或轮流把脚放在脚凳上；站立
时耳朵、肩膀中央、第四腰椎、膝盖、踝关节
及外踝在一条直线上，不能腹部向前挺或弯
腰站立。

三、躺有躺相。一侧胳膊和手支撑床的
同时逐渐起身，仰卧平躺的情况下不能直接
直起上身。
四、休有休相。记得给腰背肌放假，进行

功能性锻炼，纠正生活中的不良习惯。最好
背孩子，尽量避免弯腰抱孩子。屈曲膝关节，
腰部挺直，抓住重物双臂紧贴胸前并遂渐站
立。洗头时，淋浴喷头调整到合适高度，避免
弯腰洗头。使用吸尘器尽量调整吸尘器长度
避免弯腰干活。

田主任特别提醒，固定姿态不超过 !$

分钟，不断变换姿势最舒服。工作的专注程
度和患病率成正比。工作压力是脊柱相关性
疾病的元凶。尤其是常年“七歪八斜”、有吸
烟等不良生活习惯的人都可能是患病的高
危人群。而运动保健，如放风筝、快走、慢跑、
游泳则对保护身体骨骼健康有利。

35岁以上女性每10个卵子7个老化

!大龄"孕妇易流产#生畸胎 ! 吴瑞莲

!上海市第一妇婴保健院生

殖医学中心主任!中华医学会生

殖医学分会委员"伦理与管理学

组委员"男科学组委员!上海市

人类辅助生殖技术专家组成员"

评审专家#上海市医学会生殖医

学专业委员会副主任委员"上海

市中西医结合学会生殖医学专

业委员会常务副主任委员$

从事辅助生殖技术的临床

工作十余年!在试管婴儿技术上

形成了较为成熟的胚胎培养体

系和稳定的临床妊娠率$擅长辅

助生殖技术和男性不育的诊治$

本次抢红包时间!

!月 "#日 "$!%%

! ! ! !滕教授指出，有人认为妈妈需要补叶
酸，其实爸爸补一些对宝宝也有好处。另外
锌、维生素 '等的缺乏容易使精子数量下
降，所以爸爸们也要注意合理的营养，多吃
蔬菜水果，不要喝太多的咖啡和浓茶。在妻

子妊娠的前三个月，准爸爸就应该开始准
备，创造一个好的环境，心情保持愉快，最好
接受全面身体检查，同时调整作息时间，安
排好工作，不要加班熬夜太多，休息时尽量
少去很嘈杂的地方。“虽然营养足不足没有

固定的指标，但营养不良和肥胖的爸爸都是
‘不合格’的，尤其是肥胖，会影响爸爸体内
性激素的正常分泌，造成精子异常，使胚胎
的物质基础受到影响，所以对爸爸来说在孕
前也应该和准妈妈一起补营养才好。”

先立业再成家？No！
!如今，“先立业再成家”的生育理念导致

生育年龄越来越大。滕教授表示，国外研究
发现，!"岁以上女性的卵子，($个卵子中只

有 !个卵子正常，其余 )个卵子均已老化、
异常。滕教授解释，女性年龄与卵巢及卵子
的质量有极大的关联，随着年纪的增长，卵

子逐渐老化，卵巢的质量不佳，会降低女性
的受孕率，即使怀孕了，从受孕到生产过程
中发生流产、胎儿异常的几率也较高。

不孕症只和女性有关。No！
! ! ! !滕教授曾遇到过这样一对夫妻，结婚几
年都没怀孕，丈夫曾带着妻子全国各地求

医，妻子的病史攒了厚厚一沓。后来，滕教授
要求男方进行检查，尽管对方坚持自己十分

正常，对检查持有抵触情绪，可最终结果显
示为无精症。

雾霾影响生殖能力。Yes！
! ! ! !滕教授介绍，此前，中国社科院曾联合中国
气象局发布《气候变化绿皮书》，称雾霾天气影

响健康，除众所周知的会使呼吸系统及心脏系
统疾病恶化外，还会影响生殖能力。上海交通大

学对上海男性不育进行了长达 ($年的研究证
实，环境日趋恶化，男子精液质量每况愈下。

准爸爸适当补充叶酸对宝宝有益。Yes！
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三大信号
提示你的身体开始衰老
坐立躺都有“相”，好姿势为你“撑腰”

! 吴瑞莲

!美国霍普金斯大学访问学者"突破

万例微创骨科临床手术难关的腰椎间

盘微创专家

从事骨科及腰椎间盘微创临床工

作近 !"年! 擅长多种微创技术治疗颈

椎病%腰椎间盘突出症"椎管狭窄等!拥

有独特的颈"腰椎诊疗新方法$

本次抢红包时间!!月 "$日 "$!"%

田建军
上海开元骨科

医院脊柱微创

骨科主任

石克华
主任医师" 医学

硕士"硕士生导师

! 上海中医药大学附属上海市中医医

院肺病科主任# 上海市中医药学会呼吸

分会副主任委员$ 曾荣获第二届颜德馨

中医药人才奖励金特殊贡献奖% 全国首

届杰出女中医师称号$

长期从事中医" 中西医结合呼吸内

科临床工作!擅长治疗反复感冒咳嗽"慢

性支气管炎"哮喘"支气管扩张"肺气肿"

肺炎"肺癌"间质性肺疾病"胸腔积液等

呼吸系统疾病$

针对患者咳嗽两年! 并且服用了抗

生素! 甚至试用过多种药物都不见效的

情况! 石克华需要考虑的因素很多!她

说!尤其是老人!咳嗽影响睡眠!甚至严

重了会导致身形日渐消瘦! 而给老人配

中药需要考虑的因素也很多! 比如是否

中药会伤胃! 所以石克华经常是根据患

者病情变化适时进行调理! 这样可以根

据病情发展及时给予治疗调理$

本次抢红包时间!!月 "$日 "$!$%

治咳名家———

吴鹏铎
上海开元骨科

医院关节微创

骨科主任

微创治疗膝关节炎———
! 师从医学界知名专家严相默教授

及中华医学会疼痛学分会主委樊碧发

教授。
对颈椎病"肩周炎"膝关节炎及各种

疑难" 复杂性骨科疾病有着独特的治疗

方法$

治疗膝关节炎! 吴鹏铎采用射频活

性氧综合疗法$ 这是目前较为流行的一

种新型的技术! 具有创伤微小" 抑制炎

症! 修复组织等特点! 穿刺针仅 #!!毫

米!细到极致!尽可能的降低风险!努力

实践应对传统非手术技术治疗膝关节炎

有效率低的尴尬问题! 尽可能将物理性

溶核和化学性溶核的完美结合! 互补不

足"相得益彰!大大扩展了骨性关节炎治

疗的适应症!特别对中"重度骨炎性关节

炎!力争有效缓解症状$ 改善功能!延缓

病程发展! 以提高中老年患者的生活质

量为目标$

本次抢红包时间!!月 "$日 "$!!%

! ! ! !中华医学会眼科分会会员& 中国屈

光手术学会专家组成员& 国内首批掌握

美国飞秒激光技术的医生之一& 全球最

大的屈光手术设备公司美国 &'(公司

中国区技术培训导师&'国际眼科杂志(

特邀编委#

主要擅长准分子激光角膜屈光手

术"飞秒激光手术"眼内晶体植入治疗高

度近视" 熟悉各种准分子设备和角膜自

动板层刀的使用& 擅长小儿眼科% 眼外

伤%角膜移植%眼眶肿瘤等各类手术及复

杂眼病的诊疗$

曾获'福建省新长征突击手(%'复明

工程先进个人(# 曾完成'全国第二例眼

睑汗腺癌手术(! 并将手术论文发表在

)中华眼科杂志*$

本次抢红包时间!!月 )$日 *$+,-

国内首批掌握飞秒激光
技术的医生之一———

蔡劲锋

名 医 榜

名 医 榜

名 医 榜

名 医 榜

副主任医师

“三八”节关爱女性
! ! ! !王女士是所有人眼中的出色女强人，她
不仅自己开办公司，而且事业上的优异成绩
让许多同龄女性产生羡慕妒忌恨。在王女士
的心里，事业第一，家庭第二。因此，每每怀
孕的时候，她无一例外地选择了人流。就这
样，在她 *$岁的时候，再一次意外怀孕，朋

友们都劝她是时候该生孩子了，别再做人
流。可王女士却有自己的考量。她说，接下来
三个月需要前往美国谈笔大单子，谈完以后
就回来要孩子。可她万万没想到那却是她最
后一次怀孕。之后王女士也曾借助试管婴
儿、供卵技术，但都没能怀上孕。现在已经年

过 "$的她已绝望了。
上海同济大学附属市第一妇

婴保健院生殖医学中心主任滕晓明教授介
绍，目前 +$%的女性选择 !"岁以后生育，然
而 !"岁以上的女性，生育能力已经开始走
下坡路了，王女士就是很典型的一例。
那么还有哪些情况会导致不孕不育？哪

些又只是流传的误区？一起来看看专家怎么
说吧！

! 主笔 贺天宝


