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今日运河

城事

久久坐坐不不动动坐坐出出腰腰椎椎间间盘盘突突出出
青壮年不妨改正一下不良坐姿、站姿

“腰椎间盘突出症是在退
行性变基础上积累伤所致，积
累伤又会加重椎间盘的退变，
因此预防的重点在于减少积累
伤。”刘树民建议，青少年和上
班族应坐有坐相，保持双脚平
放地面的坐姿，改变跷二郎腿
的 习 惯 ，注 意 保 持 正 确 的 站
姿、坐姿、睡姿，以及劳动的合
理 性 。“ 坐 在 有 靠 背 的 椅 子 上
时 ，应 尽 量 将 腰 背 紧 贴 椅 背 ，
以减少腰骶部肌肉的疲劳感，
最好每工作 1小时就起来走动
一 下 ，放 松 一 下 颈 椎 和 腰 椎 。
睡眠时的床不宜太软。”

职业工作中需要常弯腰动作
者，应定时伸腰、挺胸活动，并使
用宽的腰带。同时。应加强腰背肌
训练，增加脊柱的内在稳定性，长
期使用腰围者，尤其需要注意腰
背肌锻炼，以防止失用性肌肉萎
缩带来不良后果。此外，需要注意
的，如需弯腰取物，最好采用屈
髋、屈膝下蹲方式，减少对腰椎间
盘后方的压力。

对于久坐的人和一些特殊
职业者，应该坚持规律的体育
运 动 ，最 理 想 的 运 动 是 蛙 泳 ，

“蛙泳动作温和最有助于锻炼
腰背肌。”刘树民说，蛙泳时人
身体呈俯卧姿势，做这一套动
作不会对腰椎间盘造成巨大压
力，同时可以锻炼心肺功能和
四 肢 肌 肉 。或 每 天 坚 持 做“ 小
燕飞”动作，俯卧在地上，腹部
贴地，头部和两腿同时有节奏
地往上翘，有助于增强腰背肌
的力量，从而减少椎间盘的压
力 ，延 缓 椎 间 盘 突 出 的 进 展 。
此 外 ，慢 跑 、打 羽 毛 球 等 运 动
也 可 以 增 加 腰 背 部 肌 肉 的 力
量。

蛙泳、“小燕飞”

最适宜“养腰”

“腰椎间盘突出是骨科的
常见病，也是引起腰腿痛的最
常见原因。在日常接诊中，我们
接诊的最小患者仅13岁，是外
力腰伤所致。而门诊中，因不良
习惯导致的腰伤患者占了一半
多，其中八成患者是20-50岁
的青壮年。”刘树民说，日常生
活工作中，长期腰部用力不当，
过度用力，妊娠，姿势或体位不
正确、受寒或受湿等，长期反复
的外力造成的轻微损害，日积
月累都易造成“腰伤”。

“除了跷二郎腿、不良站
姿、坐姿对腰部有损伤外，年轻
人睡前喜欢靠在床上玩手机、
Ipad，也是非常不好的习惯，这
种半躺状也十分伤腰椎。” 刘
树民说，对腰椎间盘来说，坐着
比站着时受到的压力更大。“站
着的时候，头、躯干、上肢的重
量通过腰椎向下传导，最终传
到脚弓。坐着的时候，头、躯干
和上肢的重量传导到腰部再到
臀部。脊椎在腰椎这里有个向
前的弧度，如果坐姿不正确，腰

部没有足够的支持，那上身的
重量会全部集中在腰椎间盘，
腰椎长时间保持不良姿势，腰
椎的健康曲度将被改变，导致
腰椎变直，甚至反弓。”

刘树民分析，从住院情况
看，下腰痛患者占10%～15%，
因腰腿痛住院者占到25%～
40%。

而对于已经患上腰椎间盘
突出的年轻人，薛政民表示，腰
椎间盘突出症大多数病人可以
经非手术治疗缓解或治愈。年

轻、初次发作或病程较短者、症
状较轻，休息后症状可自行缓
解者、影像学检查无明显椎管
狭窄可以选择非手术疗法，主
要包括卧床、牵引治疗和适度
的理疗、按摩。病情较重或保守
治疗无效的患者，则可根据医
生建议采取手术等方式进行治
疗。“根据患者情况，目前医院
已通过德国椎间孔镜技术，成
功治愈200余例患者，相比于传
统手术3-6个月的恢复期，椎
间孔镜技术3-6周就可恢复。”

腰椎间盘突出“喜欢”上青壮年

从事4年多文案策划的楠
楠，经常对着电脑，一旦进入状
态，常常几个小时都不动一动，
就连厕所也想不起来去。

最近经常加班的她，开始
觉得后背酸痛难忍，经常盘腿
坐的右腿开始有麻麻的感觉。

“我当时以为是腰肌劳损，没什
么大事，就开始靠在椅把手上
缓解劳累，可能是最近吹空调
受凉了，右腿突然特别疼，整个
腿都不能上抬走路了，去医院
检查竟然是第四、五腰椎间盘
突出。”

“我不干体力活，很少提重
东西，也没受过腰伤，就是平常
有打麻将的习惯，怎么会得“腰
脱”的毛病？现在天天疼得睡不
着觉，走路时臀部和腿部疼痛
难忍。”40岁的苏女士说，平常
和牌友经常一坐一下午，有时
候也累，就时常跷二郎腿，感觉
舒服些，在家里睡觉的床也比
较软。

“长期伏案的年轻人，有了
臀部或腰部突然的疼痛，腿部麻
胀感，就可能是早期的腰椎间盘
突出症。”济宁市第二人民医院

脊柱外科主任薛政民说，因长时
间不正确的坐姿、站姿和缺乏运
动，出现坐骨神经痛，在司机、年
轻白领、IT人群中较为普遍。“一
般情况下，腰部向前凸，而骶骨
则向后凸，从而形成正常的生理
弯曲。然而，现在的年轻人坐姿
多是耸肩、含胸、跷二郎腿，再加
上使用电脑时双手向前伸以及
伏案等姿势，都加重了脊柱的负
担，也导致近两年，二三十岁的
年轻人到医院看腰椎间盘突出
的越来越多。”

济宁市第二人民医院骨科

专家、副院长刘树民分析，如今
腰椎间盘突出症之所以有年轻
化的趋势，与年轻人生活方式改
变有很大关系，“现在学习、工作
都需要长时间坐着。即使下班休
闲，很多年轻人也选择坐在电脑
前上网、打游戏解压。而习惯性
跷二郎腿的毛病，会导致骨盆、
腰椎和脊椎受到的压力分布不
均，容易引起脊柱变形，还可能
导致腰椎间盘突出，形成慢性腰
背疼痛。因此，青少年和上班
族，应保持双脚平放地面的坐
姿，改变跷二郎腿的习惯。”

跷二郎腿、睡软床易得腰病

“我从来没想到，这
么年轻怎么可能得腰
椎间盘突出，疼起来走
路都难受！”说起自己
的身体，28岁的楠楠一
脸懊恼。从济宁市第二
人民医院接诊的情况
看，八成“腰伤”患者为
20-50岁的青壮年。他
们大都因为长期坐姿、
站姿不正确，年轻人喜
跷二郎腿伏案，睡软床
等不良习惯。

本报记者 李倩
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