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光靠治疗是不足以缓解病情

的!要预防"缓解腰椎间盘突出!专

家建议#

一" 保持正确姿势$ 日常工作

时!膝%髋应保持
!"!

!腰椎挺直!正

对电脑屏幕!保持平视& '手提电脑

是腰椎健康的一大(杀手)!手提电

脑的显示器和键盘设计不合理!不

低头就要弯腰!不弯腰就不得不低

头$ *

二" 减少弯腰的幅度和持续时

间&

三"调整工作强度!一旦感觉腰

累要卧床休息&

四" 适当运动! 游泳是舒缓肌

肉"腰椎最好的运动&但是任何运动

都是补充治疗! 不如从生活细节做

起&

五 "锻炼腰肌 !如做 '小飞燕 *

操!加强腰背肌功能!腰椎越直"受

力越小& !梁瑜"

预防#缓解病情 须从生活习惯做起
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哎呀+腰好痛!是不是腰椎间盘突出了,遭遇腰痛!

很多人总认为是腰椎间盘突出了& 腰痛其实不等于腰

椎间盘突出!也有可能是腰肌劳损"腰椎炎症"肿瘤甚

至是泌尿系结石&即使确诊为腰椎间盘突出!除非严重

影响下肢运动功能和大小便功能! 一般不应急于做手

术!首先应尝试药物"理疗等保守治疗!

9

个月效果不

好才考虑做手术&
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常见的腰痛是由腰椎的退行性变! 慢性损伤等引起的"包

括我们常听说的腰椎间盘突出"但腰痛不一定就是腰椎间盘突

出# $临床上引起下腰痛的疾病相当复杂"一般将其病因分成五

大类"数百种疾病均可引起腰痛# %专家对记者表示"腰痛最常

见的原因是腰椎间盘突出# 此外"有的腰痛是创伤性的"有的则

因腰椎炎症&骨髓炎&腰椎结核等原因'也有的是腰椎肿瘤&腰

椎周围组织肿瘤导致的'结石等也会引发剧烈腰痛#

那么多原因可能引发腰痛"腰痛患者如何初步鉴别( 专家

建议"一看腰痛有无规律"二看年龄"三看有无外伤史# 坐久了

腰痛加剧&躺下就缓解的腰痛"与腰椎有关'腰痛同时合并腹部

刀绞样痛甚至恶心&呕吐的则是泌尿系结石的典型表现# 早期

的经典教材认为"腰椎间盘突出患者中老年人居多"青少年&年

轻人很少患病# 但近些年来"由于电子产品的大量应用以及工

作和生活方式的改变"导致年轻人坐的时间长&姿势不良"导致

腰椎变直&韧带肌肉劳损# 对于年轻人而言"腰痛多数是因为腰

肌劳损而非腰椎间盘突出#

$腰痛一旦合并下肢的放射性疼痛"首先考虑是腰椎间盘

突出# %专家称#

腰痛不见得就是腰椎间盘突出
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专家指出"椎间盘的功能是连接上下两个椎体"并使椎体间

有一定的活动度'它还能吸收震荡"起着弹性垫的作用"保护脊

髓'维持脊柱的生理曲度等# 椎间盘由以下结构组成)中央的髓

核*富于弹性的胶状物质+!周围的纤维环*由多层胶原纤维按环

形排列+和软骨终板, $椎间盘突出是纤维环破裂后"髓核向后外

侧突出压迫神经根"造成以腰腿痛为主要表现的疾病"突出的其

实是髓核"而不是整个椎间盘, %

在诊断为腰椎间盘突出症之前"其实是有几个发展阶段的,

早期的腰椎间盘发生了纤维环松弛但髓核没有突出" 称为腰椎

间盘膨出"主要表现为腰胀"腰部中央或两侧疼痛剧烈"一压就

痛'发展下去纤维环破裂!髓核突出压迫神经根"就是腰椎间盘

突出症了'继续发展则可发生髓核脱出"成为游离髓核"并与周

围组织黏连,

腰椎间盘突出是逐步发展而成的
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一旦被诊断为腰椎间盘突出*症+"很多人希望赶紧做手术

$拆弹%"但遭到专家反对, 专家认为"在下肢运动功能和大小便

功能未明显受损的情况下"腰椎间盘突出首选药物!理疗等保守

治疗"如果没有下肢症状"不建议首选手术"即使是微创手术"也

不应该作为首选,

$一旦发生腰椎间盘突出"是需要医疗干预的"但仅有
:;

的

病人需要做手术, %专家介绍"除非下肢运动功能和大小便功能

受损"仅以腰痛为主要症状者"应当严格保守治疗, $痛并不是手

术指征, %对于腰椎间盘突出症的外科治疗"目前依然存在理论

和实践相矛盾,国内对微创手术过于狂热推崇"许多保守治疗即

可缓解症状的患者被动接受手术,而科学研究早就得出结论)对

椎间盘穿刺即可造成椎间盘退变"远期的临床疗效还是未知数,

专家认为"医学需要长期临床验证!不断积累经验"不是最新的

医疗技术就是最好的医疗技术,

保守治疗为主$仅
!"

的病人需要做手术
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有的人说腰椎间盘突出治疗

后好了一段时间又痛了"觉得疾病

很难治,专家指出"痛是一种症状"

与姿势有关 "如果原因不除 "长期

体位姿势不正确"痛是不可能消除

的,

$长期保持腰部屈曲的都是腰

椎间盘突出的高危人群, %专家指

出"现代人所有的生活都绑在电脑

上"常常窝在床上!沙发上"从小孩

到中老年人都如此'还有的人喜欢

打麻将 "一坐就是几个小时 "运动

又少" 更容易发生腰椎间盘突出,

总的来说"腰椎间盘的髓核可在搬

重物等急性腰损伤下突然脱出"也

可能因腰部长期过度负重!腰肌劳

损!腰部长期震动磨损!不良体位!

脊柱畸形等导致,

病痛难除是因为坏习惯不改


