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腰椎间盘突出？
几个好习惯让你挺直腰板

据国家卫健委统计，中国有超过 2 亿人腰椎间盘出

了问题，其中，20～40 岁的年轻人占到了 60% 以上。年

纪轻轻的，怎么就腰椎间盘突出了呢？哪些情况可能就是

出现了腰椎间盘突出症？为什么会得腰椎间盘突出症？

听听安医大一附院脊柱外科主任医师董福龙怎么说。

■ 记者 马冰璐
读者：引起慢性鼻炎的原因是什么呢？

专家：引起慢性鼻炎发病原因是多方

面的，有全身、局部和环境等方面的致病原

因，全身因素如：贫血、结核、糖尿病、风湿

病、慢性心肝肾疾病、营养不良、维生素

A、C缺乏、烟酒过度、内分泌失调、免疫功

能障碍等；局部因素如：急性鼻炎反复发

作、鼻腔鼻窦慢性炎症、鼻中隔疾病、药物

性鼻炎等；职业及环境因素如：各种粉尘、

化学物质、刺激性气体等。

■ 记者 马冰璐

一周病情Y

星报讯（苏洁 记者 马冰璐）随着气温逐渐走低，人

体的新陈代谢变得缓慢，心血管疾病患者容易出现病情

发作和反复的现象。据合肥市第一人民医院急诊科杨

静主任介绍，心血管疾病患者受冷空气刺激，血管骤然

收缩，导致血管阻塞，血流供应中断，血液流通受阻，使

血管内的毒性物质不易排出，容易诱发心血管疾病。

专家支招，预防心血管疾病的发作在日常生活中市

民应注意以下几点：第一，要保持良好的心态，根据天气

变化，增减衣物，注意保暖。第二，平日切记绝对不搬过

重的物品，不要在饱餐或饥饿的情况下洗澡，水温不宜

过高，洗澡时间不宜过长。第三，外出活动时应尽量少

去通风环境较差，人流集中的公共场所，供氧不足时容

易诱发疾病，在出行前也不要吃太饱，如果进食太多的

话，人的血脂浓度会变高，从而加剧包括心梗在内的急

性心血管疾病的发生。

专家特别提醒，一旦出现梗死的先兆症状要及时处

理，早期诊断，严格监护和积极治疗合并症，这是改善预

后的关键。在院外遇到猝死的病人时，市民要运用心肺

复苏这一实用性很强的操作技术，能够在最短时间内对

患者进行有效救治，挽救患者的生命。

健康新闻J

董福龙 医学博士，主任医师，副教授，硕

士生导师，骨科副主任，骨科教研室主任。主

要研究方向：脊柱脊髓损伤、脊柱退变性疾病

的微创手术治疗及脊柱畸形的矫正；如：颈椎病、腰椎间

盘突出、腰椎滑脱、腰椎管狭窄、脊柱骨折、脊柱结核肿

瘤、脊柱侧凸及后凸畸形等。
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什么是腰椎间盘突出
腰椎间盘突出症大家都非常熟悉，它是骨科的常见

病和多发病，也是腰腿痛最常见的原因。据文献统计，人

的一生中，有80%的人都经历过腰痛，这个比例是非常大

的，很多人可能经历过腰痛，甚至正在经历腰痛。

椎间盘是脊柱中间的一个重要结构，之所以叫椎间

盘，顾名思义也就是在两个椎体之间的一个盘状结构。

椎间盘的外边有很多层纤维结构构成，叫纤维环，中间是

髓核，这个组织能够起到支撑缓冲和运动的作用，是脊柱

两个椎体中间最大的一个活动性的关节。椎间盘在正常

的生活中也有可能由于老化或运动损伤造成间盘的破

坏，最后出现椎间盘的突出。椎间盘的后方由于出现了

破裂，髓核从纤维环的裂隙中凸了出来压到了神经，最后

引起了相应的神经症状，从而导致一系列的临床表现。

出现了临床表现之后，就把这种病叫腰椎间盘突出症。

腰椎间盘突出的症状
腰痛

腰痛是腰椎间盘突出最显著症状，可表现为钝痛或拉

扯状疼痛，站立或坐立时疼痛感强烈，平躺后有所缓解。

脊柱侧弯

这种情况在初期可能没有太大疼痛感，但要引起重

视，考虑腰椎间盘突出因素。

腿部麻木

这是由于腰椎间盘突出压迫相关神经或血管所致，

常在慢性腰椎间盘突出患者身上体现，也容易与一些血

管疾病和缺乏矿物质等相混淆，从而导致拖延。

腰容易扭伤

日常生活中有些人动作幅度大，用力不均匀就会容

易扭伤腰部，影响日常生活。可是患有腰椎间盘突出的

患者，即使没有大的运动或劳动，就容易扭伤。

腰椎间盘突出的治疗
这些腰椎间盘突出常见症状仅有 5% 的严重患者需

手术治疗，大部分患者都是保守治疗。

保守治疗主要有：1. 卧床休息，一般严格卧床 3 周；

2. 药物消炎镇痛；3. 热敷、筋膜枪、泡沫轴等物理疗法。

腰椎间盘突出的预防
董福龙提醒大家，现在很多的疾病都是可防不可治，

腰椎间盘突出症等到发病以后再想治愈就非常困难了。

在日常生活中，大家可以从以下几个方面进行预防，养成

良好的习惯。

1.改善工作姿势，注意劳逸结合

避免久坐、伏案，要注意应保持正确的姿势以减少腰

椎间盘内的压力，并定时伸展腰部。董福龙建议，伏案工

作60分钟后应活动10分钟，以缓解疲劳的肌肉。

驾车的白领应把座位适当地移向方向盘，使方向盘

在不影响转向的情况下尽量靠近胸前，同时靠背后倾角

度以100度为宜，不要使后倾角度太大，并调整座位与方

向盘之间的高度。

2.生活中学会合理用力

搬抬重物时，董福龙建议，大家蹲下来，将身体向前

靠，使重力分担在腿部肌肉上。那些较少进行体力劳动

的人尤其应该注意这一点。如物体太重，不可强行用

力。此外，还要注意对腰部的保暖。

3.加强腰背肌肉锻炼

强健的腰背肌肉对腰椎有维持和保护作用。游泳是

非常好的锻炼腰肌的方法。在常见的四种游泳方式中，

蛙泳和仰泳的动作，腰和脊椎都是伸展的，符合人的正常

生理曲线，而且使腰椎肌肉保持很好的紧张度；而自由泳

和蝶泳的动作除非是经过正规训练的，否则对腰的损伤

是很大的。

4.饮食注意不可少

维生素E有扩张血管、促进血液循环、消除肌肉紧张

的作用，同样能缓解腰椎间盘突出的疼痛的症状。日常

生活中含维生素E多的食物有鳝鱼、大豆、花生米、芝麻、

杏仁等。蛋白质是形成肌肉、韧带所不可或缺的营养

素。日常生活中含蛋白质多的食物有猪肉、鸡肉、牛肉、

肝脏、鱼类、鸡蛋、豆类及其豆制品等。

星报讯（程丹青 记者 马冰璐）“原本

以为只能在床上度过了，自己遭罪还要麻

烦孩子，没想到还能下床走路，真是太感谢

安医大四附院的医生了。”日前，因意外摔

伤导致右侧股骨粗隆间骨折的李奶奶，经

安医大四附院多学科协作手术治疗后，在

家人的陪伴下康复出院。

李奶奶今年95岁，月初不慎摔伤，右

侧髋关节处着地，疼痛难忍，不能站立行

走，本以为过段时间就能缓解，但在家休息

后情况仍无改善，家人赶紧将她送到安医

大四附院就诊。入院后CT检查显示李奶

奶右侧股骨粗隆间骨皮质连续性中断，骨

折端明显移位，诊断为“右侧股骨粗隆间骨

折”，这种骨折被骨科医生称作“人生最后

一次骨折”。

安医大四附院骨科医生许鹏飞说：“高

龄患者手术麻醉的风险极大，但不做手术

长时间卧床可能会导致骨折不愈合，极易

发生褥疮、肺炎、泌尿系感染、深静脉血栓

等并发症，甚至危及生命。”为了改善李奶

奶的生存质量，让她再次站立行走，经过与

家属的仔细沟通，决定为患者行髋关节置

换术。安医大四附院骨科、心血管内科、麻

醉科进行联合会诊评估，从病人的体质状

况、骨折类型、骨折疏松程度、心脏功能、预

后护理等方面综合分析，讨论制定围术期

管理计划。最终在手术室和麻醉科的协助

下，骨科手术团队成功为李奶奶实施了髋

关节置换术。

专家提醒，随着年龄的增长，老年人

容易出现骨质疏松，骨头脆性逐渐增加，

极易发生股骨粗隆间骨折。秋冬季节，路

面光滑，老人稍有不慎就会摔倒，发生髋

部骨折后，卧床不起，愈合缓慢，容易出现

一系列可怕的并发症，一定要及时到医院

诊断治疗。

95岁老太遭遇“人生最后一次骨折”

多学科协作
助她重新站立行走

天冷心血管疾病易多发


