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如何预防腰椎间盘“出轨”?
右江民族医学院附属医院关节外科老年骨科 廖秋姣 刘芳印

近年来，腰椎间盘突出症发病率呈增高及年轻
化趋势，据研究显示，膜椎间盘突出症发病率大约
2?而35岁以上的男性发病率约4.8H女性
约2.5??给患者的生活、工作造成严重能响。积极的
预防措施可以防止疾病的发生、发展，使公众了解腰
椎间盘突出症的预防及护理措堕，有助于大众更好地
保护脊柱健康，提高生活质量。
1.什么是臛椎间盘突出症?
婴椎间盘突出症是指腰椎阿的钦骨板或纤维环破

裂，导改贤核突出并压追神经根或脊髓，引起腰腿疼
痛.麻木、肌肉无力等症状。疼痛主要集中在腰部疼痛
一侧下肢或双下肢麻木、你痛等一系列症状。腰椎间
盘突出症以腰4-5、腰5至怔1发病率最高，如不及
时治疗，可能导致患者生活质量下降、甚至丧失劳动
能力。
2.什么原因导致腰椎间盘突出症?
(1)腰椎间盘的退行性改变。随者年龄增长，

腰椎向盘中纤维环的坚韧程度降低，畅核的含水量下
降，都可引起惟节失稳、松动等小范围的病理改变。
这个是腰椎问盘“出轨”的基本病因。(2)损伤。长
期反复的弯腰、扭曲等外力会造成腰椎轻微损害、加
重腰椎间盘各部分退变的程度。(3)遗传因素；腰椎
问盘突出症有家族性发病的病史容易患病。(4)先天
疾病因素：腰骶先天异常包括腰椎骶化，小关节畸形
等因素可使下腰性承受的压力发生改变，帷间盘内压
升高易发生退变和指伤。(5)外力作用：腹压增加
腰姿不正，突然负重、妊娠、受年和受潮等因素可诱
发椎问隙压力突然升高，导致髓核突出。
3.腰椎间盘突出症有哪些症状?
(1)腰痛：最常见首发症状，多为持续性钝痛，

酸张痛或痉挛性协幅。疼痛多位于下腰部及腰低部。
在久坐，久站。弯腰、咳哟、打喷嚏或用力排便时加重，
平卧休息时减轻(盘源性腰痛)。(2)腰部活动受限：
腰部僵硬、前屈受限最明显(前屈时疼痛加重),严
重时无法直起腰或弯腰穿鞋、拾物困难。(3)下肢放

射痛(坐骨神经痛):曲型症状，疼痛从腰部、臀部

开始。沿大腿后侧、小腿外侧放射至足背或足底，吴
烧灼样、刀割样或电击样剧痛。(4)问歇性跛行：行
走一定距离后出现腰腿锅或下肢啄木加重，需蹲下或
坐下休息缓解，再行走时症状复现(多见于合并腰椎
管狭窄的老年息者)。(5)马尾忡经症状；见于中央
型巨大突出压迫马尾神经，表现为会阴区(鞍区)麻木，
刺痛，大小便失禁或困难，男性可出现阳痿，严重者
可出现双下肢不完全性瘫疾。
4.哪些人群容易好发腰椎问盘突出症?
(1)职业：重体力劳动者，久坐工作者(如白领。
司机，学生等),运动员(外伤)。(2)年龄：好发
生于20-40岁的青壮年.男性高于女性。(3)体型：
过于肥胖的或过于瘦弱的人易腰椎间盘“出轨”。(4)
工作环境：长期在寒冷潮湿的工作、生活环坏境易易腰
椎间盘“出轨”。(5)遗传：多基因速传，腰椎间盘
突出症有家族性发病的病史容易腰椎间盘“出轨”。
5.如何预防腰椎间盘“出轨”?
(1)保持正确的坐姿和站姿：避免长时间保持

一种咨势，久坐40分钟，定时站起来活动身体：舒展
腰背肌肉。(2)加虽腰部肌肉锻炼：进行适度的有氧
运动和力量调练，如游泳，瑜伽，平板文掉等，增驾
腰郎肌肉力量，减轻腰椎负担。(3)注意保暖：腰部
受寒容易导致肌肉紧张和疼痛，要注意保暖，避免长
时间处在寒冷环境中。(4)合理饮食：保持饮食均衡.
控制体重、保持健康体型、招人尼够的维生素和矿物
质，如钙，镁等，有营于腰惟健康。(5)功能锻炼：
腰背肌功能锻炼(五点式、三点式。小燕飞),如腹
肌收缩、胆部伸展，游泳等，有助千恢复腰邮功能。
小结：科学合理的预防和调养及护理，可以有效
预防腰椎问盘“出轨”,提高生活质量。患者要树立
信心，积板配合治疗，做好日常护理，争取早日康复。
同时，希望社会各界多关注腰椎间盘突出症，提高公
众的颜防意识，预防腰帷间盘“出轨”,保护脊柱，
享受健康的生活。

糟尿病是中老年群体
的高发疾病。很多老年糖尿
病患者在确诊后总是感觉席
虑，一味忌口，啥也不敢吃，
诚者宣目跟风吃药。老年人
群的体质差，大多伴随有高
血压、高血脂等基础病，如
果和年轻人一样追求极致低
血糖，可能引发营养不良。
头晕乏力等问题，反而不利
于身体健康。其实，老年糖
尿病的疗，讲究温和。科
学，可以了解下面这些治疗
方法，帮大家轻松控制血糖。
1什么是糖尿病?
不少人觉得，酷尿病

就是“血糖高”,吃点降糖
药就行，这种认知可太片面
了!我们的身体里有个叫胰
岛素的，专门负责调节血槽，
可以将吃进去的食物转化成
葡萄糖，为身体细胞供能
或者储存起来，如果身体胰
岛素分追不足，或存在胰岛
素利用障碍，会出现蛋白质
碳水化合物以及脂肪的代谢
流乱，导致血悟升高，这就
是糖尿病。曹尿病在临床上
的典型表现为“三多一少”,
即多饮、多屎、多食以及
体重下降，伴随有高血糖。
尿液中含有葡萄档等。如果
设有将血糖控制在健康范围
内，病程较长时还可能引发
其他系统损害，如眼睛、心
脏、肾柱、神经等慢性病变
功能战退等，严重时可能出
现急性代谢亲乱。

湖南省郴州市第一人民医院中心医院综合病室曾维利
2老年人糖尿病患者该
如何治疗?
(1)饮食治疗：吃对

了才降唐

睡硬板床对腰好?
关于脊椎的3个常见误区，别再犯了

老年糖尿病患者不用愁'这些治疗方法了解一下
四川省人民医院彭山医院·眉山市彭山区人民医院 董灵军

调整吃饭顺序，先喝场，
吃绿叶蔬菜，然后吃鸡蛋，
肉.豆制品，最后再吃主食。
蔬菜建议每天吃1斤以上
选择菠菜，芹染、黄瓜等，
如果是山药.土豆、南瓜
应该将其算作主食，吃了要
少吃米饭。

脊枪是人体最重要的支撑结构之一，它不仅承载
看身体的重量，还保护着脊随这一“生命中枢”,然
而，现代人因久坐，低头、缺乏运动等不良习惯，脊
椎问题日益曾遍。在脊椎养护的认知中，存在请多误
区，其中“晞硬板床对腰好便是曲型代老。本文将
结合医学研究与临床实践，褐示这一误区背后的真相，
并杭理另外两个常见课区，帮助读者科学护骨。
误区一：睡硬板床对腰好?真相是“软硬适中”

才是关健
1.硬板床的“保护”与“伤害
传统观念认为，硬板床能提供坚实支撑，防止腰

部过度下陷，从而维持腰椎生理曲度，减轻椎间盘压
力。这一观点对特定人群确实有一定合理性：①腰惟
向盘笑出或腰肌劳按思者：在急性期，硬板床可减少
腰部肌肉痉挛，缓解疼痛。②青少年驼背预方：硬板
床能强制保持脊柱垂直，避免因瞧姿不良导致的脊柱
弯曲。然而，硬板床并非“万能解药。医学研究指出
过硬的床垫会破坏人体自然曲线。当床垫无法贴合婴
椎弧度时，腰部会因融空而持续紧张，导致肌肉废劳。
血液循环受阻，甚至加重腰作间盘突出症状。例如。
一位长期睡硬板床的腰椎闻盘突出患者，可能因夜间
腰部肌肉无法放松，反而出现晨起时疼痛加剧的情况。
2科学选择：软硬适中的床染
理想的床垫应具备“动态支掉”能力：
①材质选择：乳胶，记忆棉或独立袋装弹簧床热

能根据身体压力分布调整支撑强度，既保持腰椎自然
曲度，又分散压力点。①硬度测试：平骑时，手宰可
轻松插人腰部与床垫的缝障；侧销时，脊柱应皇一条
直设，无明显下陷或悬空。③个体化调整：体重较大
者需稍硬的床垫以防止过度下陷；孕妇或老年人可搭
配薄层记忆棉热缓解骨盆压力。
误区二；腰疼献是椎问盘突出?80??突出可

能无症状
1.腰疼的复杂成因
搜疼是脊柚问题的常见表现，但仅5-10??腰

疼由帷间盘突出引起。更多情况下，腰疼源于：①肌
肉劳报：久坐、弯腰提重物等导致腰肌过度拉伸。②
关节紊乱：腰帷小关节错位引发局部炎症。内脏疾

病 如肾结石、盆腔炎等可能放射至腾部。④骨质疏松
老年女性因骨量流失易出现压缩性骨折.表现为突发
腰疼。
2.椎问盘实出的“隐形”特证
椎间盘本身无神经分布、突出仅在压迫神经根或
脊髓时引发症状，如：①放射性疼痛：从腰部延伸至
臀部、大腿后侧的“串痛”。②感觉异常：麻木、刺
痛或肌肉无力。③马尾综合证：严重压迫导致大小便
功能障碍(需紧急手术)。
误区三：推拿正骨能“包治百病”?脊髓型颈椎
病患者禁用
1.推拿正骨的适应症与慧忌
推拿正骨通过手法调整脊柱关节位置，缓解肌肉
紧张，对以下情况有效：①神经根型颈椎病：因椎间
盘突出压迫忡经根引发的上肢麻木。②小关节素乱：
如“落枕”导致的颈部活动受限。③腰肌劳损：辅助
放松紧张的腰部肌肉。然而，脊髓型颈椎病患者绝对
禁止推拿。此类忠者椎管狭窄，脊髓受压，粗暴手法
可能加重描伤，导致通换。
2,科学干预：阶梯冶疗原则
脊惟疾病的治疗需遵陋“阶梯原则”:①保守治
疗：休息、物理油疗(如热敷，牵引、药物治疗(非
温体抗炎药),②陬创介人：如椎间盘射频消融、神
经阻滞注射。③手术治疗：仅用于严重神经压迫或脊
柱不稳的情况。
关键提配：任何治疗前需通过MRI.CT等明确

病因，避免盲目推章或“方”延误病情。
3. 科学护脊：从日常习惯做起
①姿势管理：避免久坐，每1小时起身活动5分钟，
做腰部拉伸。搬重物时屈膝下蹲，保持脊柱直立，避
兔弯腰用力。②运动强化：核心训练：平板支撑、桥
式运动增强腰腹肌肉。游泳水的浮力减轻脊柱压力，
同时锻炼全身肌肉。③定期筛查：青少年每半年自查
脊柱健弯(观察双肩、肩脚骨是否对称)。老年人每
年体检评估骨密度，预防骨质疏松性骨折。
脊稚健康关乎生活质量，避免陷人“硬板床万
能”“腰疼即椎问盘突出”“推拿正骨无禁忌”等误区，
才能科学护脊，远离疼痛。

组细粮搭配，使用精米，燕麦等替代一
半精米，少吃面条少喝粥，煮得站是软烂，
糖分吸收越快。每顿饭吃七分炮，两督之间
可以加餐，比如吃个苹果，一小把坚果，避
免空腹低血糖。
(2)运动治疗：免费的天然降帖药
老年人群运动的核心是安全，选择中低
强度的舒缓运动。比如，饭后1小时，可以
出门散步30分钟。体质较弱的老人可以在
家打大极、拣习八段镍、或者挥学转脚踝，
可以促进栖分代谢。每周坚持5天以上，运
动到微敞盛觉发热就行。
切记，不要空腹运动、血糖较低时，光

吃两块饼干再出门。出门时随身带上几块饼
干或糖。一旦出现心慌，手抖的情况，立即
停下来吃点东西。
(3)药物治疗：遵医嘱用药
不少老年糖尿病患者在用药方面存在误
区：血档正常了就随意停药，忘了吃药下一
次加信补回来，这样的做法会导致血糖出现
剧烈波动，增加并发症风险。
老年档尿病思者的治疗分为两种，一种

是口服降糖药，比如常用的二甲双胍，只要
没有特珠禁忌，可以全程服用。如果老人合
并有心衰、肾病、医生一般会选择SGLT-
21类药物，其在降梧的同时，具备护心护肾
功能。家人可以使用分隔药盒做好分装，定
时提醒老人吃药。另一种是胰岛青注射，很
多老人害怕扛针，其实，胰岛功能衰退后，
胰岛素注射是最安全有效的控糖手段之一。
可以选择操作比较简单的胰岛素笔，固定轮
换搜部、大腿注射，每次注射前做好洗手消
毒。
老年磨尿病的治疗，是科学温和的健康

管理，通过合理饮食、适当运动、规范用药
能够有收控制血糖，远寓并发症。老年槽友
不需要过度焦虑，只要科学冶疗，就能轻松
管虾血悟，过上健康生活。


