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前言

过去几年间，我国居民的疾病结构正在发生变化。
一些急慢性传染病明显下降，如流感、痢疾、肝炎等，相反一些非传染性慢性疾病却急剧上升。
2002年北京市生命统计结果表明，近10年来北京市人均寿命增长1岁，平均期望寿命已经超过75岁，死
亡率在全国最低。
但是，脑血管病变成为北京人的第一杀手，全市因糖尿病导致的死亡人数已经是10年前的2.4倍。
研究发现，一些北京郊区的糖尿病患病率甚至超过了市区。
糖尿病、高血压、冠心病的发病年龄提前，青年人甚至少年人患了中老年疾病，并不罕见。
年轻人动脉粥样硬化发病率越来越高，发病年龄最小的为16岁，高分布人群在20-30岁，其中男性比女
性高4.9倍；年轻人冠心病发病率占总发病率的4.3％。
专家指出，由于高胆固醇血症和体重超重人群的增加，加之吸烟人群庞大，使得近10年来，我国居民
冠心病的发病率男性增加了42.2％，女性增加了12.5％。
国外资料表明，中年人体重超重是早死的危险因素。
国家卫生部统计中心报告，1995年，我国城市居民主要疾病病死率及构成中排名前十位的分别是：①
恶性肿瘤；②脑血管病；③心脏病；④呼吸系统病；⑤损伤和中毒；⑥消化疾病；⑦内分泌、营养和
代谢及免疫疾病；⑧泌尿生殖疾病；⑨新生儿疾病；⑩其他疾病。
到了2006年，前十名排名则为：①恶性肿瘤；②心脏病；③脑血管病；④呼吸系统病；⑤损伤和中毒
；⑥内分泌、营养和代谢及免疫疾病；⑦消化疾病；⑧其他疾病；⑨泌尿生殖疾病；⑩诊断不明。
从疾病排序可以看出，心脏病和内分泌、营养和代谢及免疫疾病的排位提前了；新生儿疾病退出了前
十位死因；2006年前十位死因中增加了诊断不明。
这说明在我国，恶性肿瘤和心脑血管病变仍然是危害国人健康的头号杀手；营养代谢性疾病发病率增
高，引起的死亡率增加。
我们对于一些致死性疾病还缺乏认识，需要进一步地进行科学研究和探索。
恶性肿瘤、心脑血管疾病和营养代谢性疾病都与人类寿命的延长和生活方式的改变有关。
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内容概要

看一次病，解决一个疾病疑问，与专家有一个限时交流；买一本书，解决所有疑问，把专家请到家里
，时时为您解决腰腿痛的困扰。
本书以问答的形式，对腰腿痛病进行了系统阐述，内容涵盖基础知识，疾病的治疗与预防要点，家庭
治疗与护理要点及日常保健方法，重点放在专家提示上，并在功能康复部分附图百余幅，以便于看图
操作。
该书集科学性、实用性、可操作性于一体，可以作为骨科、康复科专业指导用书，更适合大众阅读，
是一本非常值得推荐的家庭保健科普读物。
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章节摘录

3．腰背痛防治学的认识误区——什么是最佳姿势？
此前，我们一直强调保持上身挺直对脊椎健康有益。
而近年来，有专家指出：上身挺直未必就是最佳的坐姿和护背姿势。
最佳坐姿是135°；最佳护背姿势是躺着。
尽管中国传统养生提倡“坐如钟，站如松”，但英国阿伯丁市伍德恩德医院的一组放射线学者使用新
型磁共振成像，对22名没有背痛病史和手术史的志愿者进行检测后发现，上半身与大腿成90°的坐姿
给脊柱施加了不必要的压力，导致神经紊乱和椎间盘脱落，可能引起慢性背痛。
据《泰晤士报》28日报道，研究者称，长期坐在办公室的上班族理想的坐姿是上半身与大腿成约135°
。
这样可能给使用电脑带来不方便，但脊柱承受的压力比弓着背和直坐小。
在研究中，22名志愿者摆出三种坐姿接受磁共振成像设备的扫描：弓腰趴在桌上或玩游戏；90°直坐
；上半身向后与大腿成135°角，放松，双腿着地。
通过计算不同姿态脊柱的角度、排列和椎间盘的高度、移动，放射线学者发现，放松的坐姿最能保持
脊柱的自然形状。
领导研究的瓦西姆·阿米尔·巴什尔说：“当脊椎承受压力时，它会受到挤压、偏离排列。
135°坐姿是最符合生物力学原理的，而非大多数人认为正常的90°坐姿。
”“依照解剖学上正确的坐姿非常必要，因为施加到脊柱及其相关肌肉、韧带的压力经长时间后会导
致疼痛、畸形和慢性疾病。
”巴什尔医生在芝加哥举行的北美放射学会年会上宣布了这项研究成果。
最佳护背姿势是躺着。
在美国和英国，80％的人遭受过背痛折磨，它是仅次于咳嗽及其他呼吸道感染的第二大接诊疾病。
每年美国在背痛上的花费超过1 000亿美元。
在中国，近年来患骨病的有逐年上升的趋势，尤以颈椎病、腰间盘突出症较为明显，其中公务员、企
事业白领和学生的发病率最高。
巴什尔医生指出，上班族和学生或许可以通过纠正坐姿和依靠能向后躺的椅子避免未来的背部疾病。
他说：“我们生来就不是可以长时间坐着的，但是现代生活要求全球绝大多数人在椅子上工作。
最佳的护背姿势是躺着，但实际情况不允许这样。
”
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编辑推荐

《腰腿痛健康课堂》：大众健康课堂丛书。
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