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寒气袭来，腰“崩”了？
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1. 提前做好防寒保暖
冬季气温变化比较频繁，腰椎间盘突

出症患者要提前做好防寒保暖的准备，尤

其要做好颈部、腰、背部的保暖，防止腰椎

间盘突出症的发生。

适时增加衣物，预防感冒，也是防止

腰椎间盘突出症发生的重要措施。如果

身体条件允许，还可以做一些传统的太极

拳、八段锦等运动，以舒筋通络、调和气

血，对预防腰椎间盘突出症的发生具有良

好的作用。

2.睡眠充足，避免过度锻炼
从中医养生保健的角度上看，冬天是

闭藏的季节。宋阳春建议，市民在日常生

活中，一方面要注意防寒保暖；另一方面，

要早睡晚起，保持充足的睡眠，避免过度、

剧烈的体育运动，避免人体内的阳气耗散。

3.饮食要注意，依体质择食
“寒性体质的患者，平常怕冷、怕吹

风，经常手脚冰冷，适合食用一些温热性

食物，像桂圆、大枣、栗子、蜂蜜、羊肉、狗

肉、海虾等。”宋阳春表示，气血不足体质

的患者，时有腰酸背痛，睡眠欠佳，可适合

食用一些补血益气的食物，如地瓜、山药、

香菇、猪肝、鸡肉、牛肉等。

4.改正不良习惯
宋阳春指出，腰酸背痛，很大一部分

原因是姿势不对，不管是站立、坐着还是

躺着，正确的姿势会减轻腰部的劳损，反

之则会加重劳损。

长时间坐着时，要注意保持正确的姿

势，必要时可在腰后部放置一个小枕头或

靠垫，保持腰椎的正常生理曲度，减轻腰

部肌肉疲劳等。

5.选择适合的床垫
床垫过软会让脊柱在睡眠过程中凹

陷变形，使腰部肌肉时刻处在紧张状态，

拉伸能力变弱；床垫太硬，同样会导致腰

椎间盘突出。

宋阳春建议，市民可以在硬板床上加

上厚薄适中的海绵垫或棉被，

这样既有足够的支撑硬

度，又有一定的弹性，顺

应脊椎的生理曲度。

另 外 ，仰 卧 睡 眠

时，可在膝下垫个小

枕头，以保持颈部和

脊柱处于同一水平，

侧卧时应保持膝关节

弯曲。枕头高度 8 到

10厘米为宜。

中医学认为，冬天人体阴盛阳衰、阳气伏藏，加之此时风寒之邪尤为严重，容易侵袭

人体而导致腰腿痛的发生。如何养腰护腰，一起来看看安徽中医药大学第二附属医院骨

伤二科副主任医师宋阳春总结的冬季腰椎养护攻略吧！ 李晋 记者 马冰璐
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