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近期，《柳叶刀》 刊登的一篇涉及 165 项研究
的综述显示，腰痛是全球生产力损失的首要原
因，也是 126 个国家健康寿命损失的头号杀手，全
球致残首因。

患病率仅次于感冒

上述报告显示，腰痛患病率随年龄增长而增
加，7~10 岁患病率仅 1%~6%，青少年则为 18%，
40~69 岁人群最高，为 28%~42%。此外，40~80 岁
中老年女性的患病率也特别高。在我国，80%的人
一生中曾遭遇腰痛，患病率仅次于感冒，45 岁及
以上人群腰痛患病率为 18%，其中 65~69 岁人群患
病率最高。

华中科技大学同济医学院附属协和医院骨科
中心副主任医师张波告诉 《生命时报》 记者，腰
痛是骨科门诊接诊量最大的疾病。过去，老一辈
人常做重体力劳动，即使腰痛往往也不去看。如
今，人们对健康越来越重视，及时就诊者增加，
发病率也就越来越高。北京大学人民医院脊柱外
科副主任医师王凯丰说，腰痛是以腰椎、肌肉退
行性病变为主要特征的疾病，年纪越大，发病率

就越高，症状越重，随着人均寿命增长，患病率
自然就会升高。

腰痛给个人和社会带来了巨大的损失，很多
国家为治疗腰痛付出了巨大的社会成本，包括医
疗支出、生产力损失等。2021 年 《柳叶刀》 刊登
的调查显示，在英国，腰痛造成的经济负担为 280
亿英镑/年。澳大利亚为治疗腰痛每年要花费 480
亿澳元。而在美国，每年用于治疗腰痛的开支已
超过 1000 亿美元。据统计，腰痛带来的经济损失
中，约 2/3 来自间接成本，例如生产力损失、人员
陪护等。腰痛具有致残率较高等特点，这也是其
社会成本高的原因，患者工作表现欠佳导致的损
失甚至高于医疗支出。此外，还有一些成本损失
难以度量，例如不能做家务、照顾家人，参与社
会的机会减少，出现焦虑、抑郁等心理问题。

病因多种多样

腰痛的发病机制多种多样，主要包括椎间盘
退行性病变、神经根性疼痛、关节病变、肌筋膜
痛、骶骼关节痛、腰椎滑脱、腰椎肿瘤等。腰痛
最主要的原因是腰部的骨骼或肌肉出了问题。

骨骼损伤。例如软骨面、关节、间盘等的损
伤。在稳定性很好的情况下，维持正常腰椎角度
和胸椎角度，人的腰部可承受一二百斤的重量。
若负重过大，腰椎周围关节应力显著增加，腰椎
小关节内的软骨面就会磨损。正常情况下，椎间
盘有一定回弹力，类似汽车的减震弹簧，可以恢
复，但如果负重过大，腰椎间盘出现病理性退
变，导致骨质增生，加速腰椎老化，引起疼痛。
值得重视的是，久坐久站特别伤腰。如今，绝大
多数人需要伏案工作，上下班不论开车还是乘公

共交通，也常常久站久坐，加重、加速腰椎老
化。王凯丰介绍，从他的门诊情况来看，近七成
腰痛患者都与久坐相关。司机、白领、学生，都
是腰痛高发人群。

骨质疏松。这是导致中老年人腰痛的重要原
因。张波说，随着钙流失速度增加，骨质疏松进
一步发展后可能会出现慢性游走性腰背部疼痛，
严重者打喷嚏都可能诱发胸腰椎压缩性骨折，引
起突发剧烈腰痛。

腰肌劳损。很多腰痛源于腰肌劳损，即肌筋
膜炎。王凯丰说，保护腰部的肌肉有两类：一是
维持腰椎稳定性的肌肉，如腹横肌及多裂肌;二是
提供腰背力量、完成某些特殊动作的肌肉，如斜
方肌、竖脊肌等，通常在做弯腰拿东西、抱重物
等动作时才会发力。如果腰椎长时间维持一个姿
势，筋膜或肌肉一直受到牵拉，就可能出现慢性
炎症和劳损，导致腰痛。

在各年龄段中，女性的腰痛患病率均高于男
性。这是因为，女性通常腰部肌肉较弱、骨量较
低，腰椎的支撑力和肌肉对腰椎的保护力不如男
性。女性孕期腰部负荷增加，腰痛发病率也随之
增加。此外，进入更年期后，女性骨质疏松的发
病率是男性的 3~4 倍，导致腰痛发病率明显增加。

感染。如结核杆菌、布氏杆菌感染。人体抵
抗力弱时，细菌可能会跑到脊柱定殖、增生，破
坏周围组织，带来疼痛。这种腰疼往往起病缓
慢，一点点加重。有些腮腺炎患者会出现极度剧
烈腰痛，就是因为脊柱旁有大量淋巴组织，腮腺
的炎性细胞顺着淋巴系统蔓延，诱发脊柱周围组
织感染，造成腰大肌脓肿，甚至破坏腰椎间隙。

受寒。在有肌肉或骨骼病理基础的情况下，
很多诱因会让疼痛症状突然加重。张波说，寒冷
就是一个重要因素。受寒时，为保护腰背部，肌
肉会处于紧张痉挛状态，时间久了会加重腰肌劳
损，出现僵直劳损，腰椎间盘负荷会大大增加，
疼痛随之加重。

此外，泌尿系统结石也可能诱发腰痛，这类
疼痛一般突然发病，痛感剧烈，伴有小便不适，
两侧肋脊点、背部叩痛，但脊柱不疼。腰部带状
疱疹、盆腔炎等腰腹部位的疾病，也会引起腰

痛，建议到医院明确诊断、对症下药。

预防有六个要点

国人腰痛时常常不以为意，有的硬挺着，有
的到药店随便买点膏药、止疼药，有的则去按
摩，还有一些患者，即使到医院明确诊断了，也
不遵医嘱吃药，担心有副作用。两位专家提醒，
对待不同的腰痛，有不同的处理方法，大家千万
不能疏忽大意，延误治疗不仅加大治愈难度，有
时还会加重病情。

急性腰痛不能等。突发剧烈腰痛时，不能随
意吃止疼药，需要立刻到急诊排查一些危险的急
症，例如腰椎骨折、腰椎间盘突出、感染、泌尿
系统结石、宫外孕、动脉瘤、动脉夹层破裂等。

渐重渐轻腰痛可观察。如果出现隐隐的腰
痛，由很轻的症状逐渐加重，过两天又轻了，且
没有其他系统症状，可以观察一下。腰痛发病期
可戴腰带，提供良好的支撑和保护，一般使用 2~3
周，不超过 4 周，症状缓解后就应去掉腰带，避免
自身腰部肌肉力量下降。

慢性腰痛不必紧张。若腰痛反复发作，需到
医院明确病因，比如腰椎间盘突出、腰部肌肉
痛、盆腔炎、月经疼痛等，可以遵医嘱服用非甾
体类消炎药，比如洛索洛芬、扶他林、芬必得。
肌肉炎症从出现到高峰有个过程，阻断越早，消
除症状越快，尤其有腰背肌肉炎症的病人，除了
要用非甾体类消炎药，还要用肌松剂，用药时间
通常为 4~6 周。此外，专家还提醒，按摩缓解腰痛
要谨慎，建议去正规医院或诊所，有些养生馆的
手法不专业、力量过大，可能造成损伤甚至骨折。

最后，两位专家建议，预防腰痛要做好以下
几点：1.避免久坐、久站。长时间伏案工作的人，
可以买个腰枕，帮助维持腰椎的生理曲度，同时
要每隔 1 小时起身活动一会儿，如果有条件，可在
上午和下午各做一次广播体操。长期开车的司
机，也应隔一段时间找机会下车走动一会儿。2.注
意保暖。气温骤降，尤其是春秋换季时，要避免
腰部受凉，建议穿个围腰。3.床铺软硬适度。对于
老年人和年轻女性，卧具过硬过软都不好。床上
铺 3~5 厘米的床垫即可，保证侧卧时脊柱与床板平
行。4.均衡营养。中老年人除了要多晒太阳，还应
注意补充钙和维生素 D，多吃蔬菜和全谷物。美国
匹兹堡大学一项研究显示，腰痛与饮食相关，而
以全谷物、大量果蔬为主的抗炎饮食能减轻腰痛
发生几率及严重程度。5.搬重物的姿势要正确。很
多人都因搬重物姿势不对而受过腰伤。搬重物
时，身体应尽量靠近重物，弯腿不弯腰，腰不向
前弓。6.加强腰部肌肉功能锻炼。可以练习倒着
走，游泳、散步、慢跑、平板支撑、小燕飞 (俯
卧，双手双脚向上伸展抬高，保持几秒后放下)、
五点支撑法 (仰卧，以头部、双肩、双脚作为支
撑，缓慢把腹部抬起来，形成一个“拱桥”，维持
几秒后放下)也都是不错的选择。专家强调，不应
通过仰卧起坐锻炼腹肌，因为起身时，力量集中
作用在腰椎间盘上，会加速其退变。

栗子，为壳斗科植物栗的种仁，我国大部分地区
均有栽培，每年 8~10 月果实成熟时采收，去壳取仁
用。中医认为，栗子性味甘、温，入脾、胃、肾经，
有养胃健脾、补肾强筋、活血止血之功，适用于脾胃
虚弱所致的反胃、泄泻及肾虚腰膝无力，小儿筋胃不
健等。推荐两款“栗子方”。

桂圆栗子粥。取粳米100克、栗子10个、桂圆肉
15克、白糖 10克、冷水 1000毫升，粳米洗净，冷水
浸泡半小时，捞出，沥干水分；栗子剥壳后用温水浸
泡3小时，去皮备用；锅中加入约1000毫升冷水，将
粳米和栗子放入，先用旺火烧沸，然后转小火熬煮45
分钟；桂圆肉和白糖入锅拌匀，续煮10分钟至粥稠，
即可盛起食用。

栗子小窝头。据《慈禧光绪医方选议》记载：慈
禧太后最爱吃栗子，御厨们为保证老佛爷一年四季都
能吃到栗子，便将栗子加工磨成粉，再佐以冰糖等佐
料，制成小窝窝头，每餐必食。慈禧虽届耄耋之年，
仍皮肤细嫩，光滑润泽。现代医学研究发现，栗子有
预防高血压、动脉硬化等作用。老年人常吃栗子，可
防老抗衰，益寿延年。

栗子不可进食过多：生吃过多，难以消化；熟食
过多，阻滞肠胃。

小王是一名国企普通员工，每天朝九晚五，工
作内容简单、重复，看着毕业十年的同学或是晋升
管理岗，或是成了大老板，小王一边不甘心，一边
愈加消沉。小张在一家传媒公司做策划，每天早出
晚归，可工资却不见涨，时间一久，小张每天应付
完成工作后，就开始“摸鱼”到下班。小许是个女
强人，工作三年一直很拼，拿过优秀员工，获得行
业大奖，可近来她发现自己没有了初入职场的工作
热情，领导调她到其他岗位锻炼，她却发现自己并
不喜欢，工作积极性大减……

类似的职场故事就发生在我们身边。工作一段
时间后，很多人都不约而同地进入了“混日子”的
状态。一项全球调查数据也显示，1.9 万多名员工
中，只有 16%的员工表示充分地投入到了工作中，
更多的人已经丧失了工作激情，这除了员工个人原
因，单位的绩效管理也有很大影响。

中国科学院心理研究所心理健康应用中心测评
主管肖震宇介绍，从心理学与管理学来看，绩效管
理管的是最基本的人性之一——积极性。心理学有
个概念叫“心理资本”，是指个体在成长和发展过
程中表现出来的一种积极心理状态，可以不断被激
活、被开发。在管理领域，心理资本被称作“第四
资本”（其他三个为货币资本、物力资本、人力资
本），能极大地促进个人成长和企业发展。

《美国管理学会学报》上的一项研究指出，员
工在工作中是否有积极主动性取决于三大心理状
态：1.有原因，对这项工作目的和意义的判断；2.有
能力，是否能完成这项工作；3.有热情，对任务情感
上的判断。基于此，肖震宇认为，在调动员工积极性
上，企业应采取针对性策略“对症下药”。

明确目标，价值引导。企业领导应营造积极向上

的文化氛围，发掘有韧性、有自信、有成绩的员工，
予以表彰，树立模范，对集体进行价值引导。用人单
位可以帮助员工找到工作的意义和价值，对其所做的
工作表示认可，让员工知道“你做的工作很重要”。

关注成长，创造条件。以往绩效管理更加关注
“你为公司做了什么”，而新的绩效管理体系可以
更关注员工如何在工作中获得更好的发展。作为领
导，应该针对各人特点，用其所长，避其所短。适
时进行轮岗和换岗，帮助员工提升工作新鲜感、兴
奋性，适当予以升职加薪。成立公司内部的心理服
务团队，定期开展职业培训、团建活动，邀请行业
大咖讲座等。

奖惩分明，善用激励。物质激励是人类的第一
需要，如果企业薪酬体系不合理、不公平公正，就
很难激发员工积极性，导致员工产生不满、消极怠
工，最终人才流失。因此企业和管理者在薪酬决策
时，要考虑到岗位价值、薪资水平、个人绩效等要
素，制订合理薪酬，所有奖惩必须师出有名，不能
搞“一刀切”，更不能搞“平均主义”。

上下层级，加强沟通。管理者的领导方式要从
“威权型”向“魅力型”转变，重视对员工的精神
激励和心理关怀。可以时常找下属谈心，祝贺其工
作成绩，安慰其挫折不幸，并尽量营造愉快、宽
容、理解和友好的工作氛围。

员工本身也要主动调整心态，给自己设定一
些小目标，增加工作动力。工作中多结交朋友，
让自己融入现有集体，找到“归属感”，遇到困
难，多与领导、同事沟通。多去尝试接手和处理
一些有挑战性的工作，在奋斗中不断提升自信心
和价值感。如果现实无法改变，建议做做职业咨
询，找到自己的职业定位。


