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腰痛又称“腰脊痛”，是以腰脊或脊旁部位疼
痛为主要症状的一种病证。随着伏案工作的人越
来越多，腰痛的发病率越来越高，年龄越来越提
前。社会需求的增加使得各种治疗腰痛的手段也
层出不穷。有观点认为，补钙可以治疗腰痛。那
么缺钙真的会引起腰痛吗?

从病因病理学的角度来说，腰痛的主要原因
有以下几大类。

由腰椎椎体器质性改变。如先天骨骼畸形、腰
椎骨折、骨结核、腰椎肿瘤、脊柱化脓性感染等。

由于外伤、长期姿势不当、受凉、体重过
大、妊娠等原因引起的急、慢性腰椎软组织损伤
及退行性改变。如韧带、肌肉牵拉伤，腰椎间盘
突出急性期;棘突骨膜炎、腰肌劳损、腰椎骨关节
病、继发性椎管狭窄症、假性滑脱、脊柱失稳等。

由风湿免疫类疾病引起的腰椎及周围组织的
炎性改变。如风湿性肌纤维织炎、类风湿性关节
炎、强直性脊柱炎、致密性骨炎等。

内脏疾病引起的腰部牵涉性痛。如妇科盆腔
疾病，前列腺疾病等可引起下腰痛;肾脏疾病如结
石、肾盂肾炎可引起肾区疼痛。

社会心理因素。一些精神类疾病可以导致患
者出现痛感、如慢性疲劳综合征、神经衰弱、抑
郁症等。

通过对腰痛病因的分析我们可以看出，缺钙
并不是导致腰痛的常见因素。近年来，许多补钙
剂的广告把几乎所有关节疼痛都与缺钙相关联，
以提高销量。但事实上，补钙并不能治疗腰痛。
腰痛的病因多种多样，还望患者到正规医院就
医。查清病因，对症治疗。

缺钙引起腰痛吗？

四川：麻辣
说起吃辣，人们首先想到的就是四川和重

庆。四川旅游学院食品学院副院长辛松林介绍，
由于四川盆地气候潮湿，所以人们特别喜爱吃
辣。相比其他地区，这里的辣更是有万花筒一般
的各种辣法。

川菜的特点是一菜一格，百菜百味，讲究
麻、辣、鲜、香，川人的“善调麻辣”也由此得
名。虽然川菜的麻辣令人印象深刻，但实际上，
当地麻辣味的菜肴不超过 30%，此外，川菜里面
的辣，有一个非常明显的特点，那就是口味非常
柔和，辣而不燥。这主要是在烹调过程中，除了
辣椒，还添加了一些调料，包括葱、姜、蒜、香
辛料、白糖、蜂蜜等。麻辣之中，重要的是花
椒，当地特产的花椒让麻辣风味格外出彩。

除了麻辣，川菜还有家常、鱼香、糊辣、酸
辣、红油、陈皮等味型，这些不同的味型，虽然
都用到辣椒，但是口感和味觉层次都不一样。例
如，典型的糊辣味型——宫保鸡丁，就是将辣椒
放油里炸，使之成为糊辣壳，稍微带些焦糊风
味。再如，怪味花仁、红油鸡片、蒜泥白肉、陈
皮兔丁等菜肴就用到了红油辣，具体做法为，把
辣椒制成辣椒面，分 3 次加入 100℃~150℃的菜籽
油里。

贵州：糟辣
贵州吃辣也是出了名的，远销海内外的“老

干妈”就产自这里。中国农业大学食品科学与营
养工程学院副教授朱毅分析称，贵州人对辛辣如
此偏爱，与当地独特的潮湿、多云气候分不开，
这种环境下吃辣既提神又祛湿。

糟辣椒是将新鲜的红辣椒经过腌制而成，可
以当作基料制作腌菜、泡菜、凉拌菜，或制作蘸
水。糟辣脆皮鱼是贵州传统名菜之一，此菜选用
贵州的糟辣椒作为主要调料制成，鱼皮脆肉细，
色红油亮，鲜香可口，味略酸、甜、咸而微辣，
是下饭佐酒的佳肴。

贵州人吃辣，喜欢把刚摘下来的新鲜辣椒直
接生吃。此外，贵州人还喜欢把辣椒洗干净之
后，晒干磨成辣椒粉，然后将辣椒粉做调味品
吃。辣子鸡是贵州的传统家常名菜，此菜选用贵
阳花溪辣椒舂制的糍粑辣椒作为辅料烹制而成，
香辣味浓、色泽红亮。

湖南：香辣

自古以来，湖南都被公认为最能吃辣的地方
之一。据称，湖南人吃掉全中国一半以上的辣
椒，每人平均一年可以吃掉 10公斤。

为什么湖南人爱吃辣？湖南省营养学会理事
长胡敏予称，在古代，盐一直是被国家垄断经营
的重要资源。东南沿海的人们靠海吃海，四川有
盐井产盐，紧挨着的贵州人也能享受一点福利。
湖南两头不靠，穷人买不起盐，吃饭就只能靠辣
椒提味。慢慢地，湖南人爱上了吃辣。

如果说其他省份只是把辣椒作为一种菜肴配
料、配菜，湖南人是真的把辣椒当成一种蔬菜
吃。湖南人吃辣椒追求综合口感：有辣味，不能
太辣；肉质细腻，口里没渣；香气宜人，引发食
欲。胡敏予举例，农家小炒肉在湘菜中颇受欢
迎，深得香、辣的精髓。经典的湘菜虎皮辣椒、
油焖辣椒、擂辣椒等，仅仅几个辣椒能送两碗饭。

都说吃辣有三重境界：不怕辣、辣不怕、怕
不辣。显然，湖南人达到吃辣的最高境界——怕
不辣，无辣不欢。湖南人常用的红辣椒有三种，
二金条、朝天椒、小米椒。小米椒最辣，二金条
香，但是辣又不足，朝天椒香辣兼有。在烹饪过
程中，湖南人会把这三种辣椒各施其优，发挥到
极致，即成香辣。

湖北：卤辣

相比以上个性鲜明的辣味，湖北的辣显得有
些“复杂”。科信食品与营养信息交流中心科学技
术部主任阮光锋表示，总体上，湖北人口味复
杂，九省通衢，靠近哪片就受哪片的影响，如鄂

西的恩施、宜昌靠近重庆，鄂西南靠近
湖南，那边口味偏辣些。

武汉的气候集中了严寒与酷暑，以
豪爽霸气著称的武汉人大都嗜辣重口。
湖北家家都会弄点辣味卤菜，其代表就
是全国出了名的周黑鸭。这种辣，每每
让人吃得泪流满面，但就是停不下来，
越吃越想吃。

阮光锋表示，湖北的卤辣其实是一
种内化于无形的辣味，它通常将十几种
甚至几十种具有香辛味的调料、食物等
混合调配在一起，作为一种熬制的底
料，使其成为一种神奇的“催化剂”，让
食物浸泡在这种卤辣中，最后体现出一
种复合的香味和辣感。可能说不出哪里
香，也言不明具体是哪种辣，但就是让
人欲罢不能。

陕西：醋辣

陕西人也是无辣不欢。油泼辣子是陕西八大
怪之一，每家都会用。

陕西省营养学会秘书长于燕表示，关于吃
辣，陕西省内各地区还有所不同，比如，陕北因
为地方比较干旱，一般不吃辣。陕南与四川临
近，地势相似，气候温暖潮湿，因此陕南人比较
能吃辣，与四川的麻辣相似。

关中地区主要是酸辣为主，辣的程度中等偏
上，因为陕西岐山产醋，因此陕西人吃什么都放
辣子，且大多数还会放上醋。于燕说，当地的许
多菜肴也会加入香醋，比如，油泼面、臊子面，
其精髓在于有好的香醋和辣子“出头”。 在陕西
当地，评判一个好媳妇的标准之一，就是看能不
能做一份美味的臊子面。

云南：酸辣

可能很多人会诧异：云南人也爱吃辣？没
错！云南德宏拥有世界上最辣的辣椒品种“涮涮
辣”，只要吃的时候在锅里涮一涮，一锅汤立刻有
了足够的辣味，它与印度的魔鬼辣椒是同一类品
种的变异，其辣度是朝天椒的 20~30倍。

云南省营养学会理事长李燕表示，云南因为
与东南亚接壤，且境内少数民族分布较广，这对
云南菜造成一些影响。比如，大理喜食酸、辣，
白族酸辣鱼是当地传统美食之一，这道菜中辣椒
面与糟辣椒搭配洱海鱼，酸辣可口。

青柠在东南亚食用广泛，可以说是傣味最重
要的调料之一。景颇族鬼鸡就是将鸡肉撕碎，加
小米辣、芫荽、柠檬等一起拌食，新鲜的柠檬酸
香醒胃，加上姜蒜与辣椒释放出的复合辣味，让
人回味无穷。受东南亚饮食影响，云南菜的酸辣
有一些异国特色。比如，菜肴中会加入香茅草、
刺芹、鱼腥草等特殊的香草，因此，这种东南亚
的酸辣中带着一种清凉与新鲜，细细品味有些微
甜。

压力无处不在，有的会随时间慢慢积累，有的
突如其来、攻击迅猛。对于不同的焦虑，美国《读
者文摘杂志》网站近日总结了一些缓解方法，读者
可以一试。

环境焦虑。环境焦虑是对坏消息的强烈反应，如
担心附近发生的抢劫会发生在你所爱的人身上。有环
境焦虑的人心理韧性差，无法阻隔外界环境的冲击，
每当听到不好的新闻或目睹别人的不幸时，就会发
作。消除环境焦虑的方法包括多关注和照顾自己，限
制每天的新闻阅读量，避免接触消极的人。

工作压力。世界卫生组织称，与工作相关的压力
会导致健康状况不佳、工作效率下降和动力不足，还
会增加工作事故的发生风险。近期发表在《预防医
学》上的一项研究成果表明，长期暴露于与工作有关
的压力与患上特定癌症（包括肺癌、结肠癌、直肠
癌、胃癌和非霍奇金淋巴瘤）的风险增加有关。

对抗工作压力，可以参加体育运动，每天至少半
小时，如在午间散步，或走路上下班；不传播流言、
少说长道短也有帮助；多与有正能量的同事相处。

都市压力。加拿大麦吉尔大学附属道格拉斯心理
健康研究所的学者发现，闹市生活的困扰与终身患有
情绪障碍和焦虑症的风险升高有关。城市生活的声
音、气味和体验对杏仁核和扣带回皮层（大脑负责调
节情绪和压力的区域）产生了显著影响。

搬到相对安静的环境中居住是一种应对方法。另
一种更实际的办法是给大脑放个假，每天做正念冥
想。这种训练能让人们专注于自己的情绪和身体感
觉，以旁观者的身份看自己，帮助走出压力循环。

童年创伤。它包括虐待、自然灾害、战争和车祸
等。童年创伤可能导致严重的后果，包括无法调节情

绪、难以集中注意力、记忆问题和长期压力。
控制童年创伤的压力最好从孩提时代开始。然

而，许多成年人发现自己仍在努力解决多年前尚未解
决的问题。与心理治疗师合作可以帮你找出压力的根
本原因，采用认知行为疗法和放松疗法会有效。服用
百优解、舍曲林和西酞普兰等药物可以减轻症状。

生活变故。亲人离世、受到伤害或疾病、离婚
等重大事件都会引发压力。即使是看起来很小的事
件，比如搬家、换工作或收到交通章罚单等，也会
导致压力。

你可能无法改变现实，但可以在能力所及的范围
内处理焦虑。培养和维持友谊可以极大地减轻这种压
力，因为它提供了一个富有同情心的平台来让你倾
诉。另外，参与有趣的活动，做喜欢的事情（如徒步
旅行、参观博物馆、参加读书俱乐部和听音乐会
等），也能放松心情。

编者的话：中国人爱吃
辣，但要说哪里人最能吃辣，
各地总是谁都不服谁，因为吃
辣指数不仅要看辣椒辣度，还
要看料理方式。但也因为争执
不下，让中国的辣菜越做越多
元，就连“辣”的层次都五花
八门。本期就为您揭秘各地的
吃辣秘笈。

各种压力如何化解
工作太累多运动 环境嘈杂做冥想

常锻炼夫妻少吵架
一项联合研究发现，夫妻不争吵的秘诀在于多

运动。每天步行 1 万步以上的人，很少与伴侣争
吵。

研究人员招募了 118名参与者，发现相比平均
每天走路不到 7000 步的人，平均每天走路超过
10900步的人，与伴侣争吵的可能性更低，家庭更
和睦。研究者表示，睡眠和运动都可以减少家庭
争吵，每天多消耗 587 卡路里热量（游泳 1 小时、
走路 90 分钟都可达到）就能减轻工作带来的负面
影响，维系家庭和谐。

美国密歇根大学最新研究发现：老夫老妻中，如
果一方压力大，可能会让伴侣的腰围增加。

研究人员对2042名已婚人士进行了为期4年的调
查研究，他们平均婚龄为34年。调查中，研究者考察
了参试者配偶的压力状况，如财务困境、工作瓶颈或
家人病重等，以及压力持续的时间。期间，参试者需

回答有关自身腰围、婚姻质量和压力方面的问题。
结果显示：如果丈夫压力大，夫妇的腰围都会增

加；如果妻子压力大，丈夫的腰围会增加。从调查初
期到后期，9%的人腰围增加了 10厘米。研究认为，
配偶的精神状态会对老年人的健康产生重要影响，夫
妇应携手共同应对压力，以达到晚年健康的目标。

妻子压力大 丈夫长腰围


