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◎直立行走让腰椎易受伤

◎腰椎间盘退变始于20岁

腰椎间盘的退变比整个人体要提
前很多。孙立民说，“腰椎间盘是血运
极少的组织，承受躯干及上肢重量，再
加上日常生活及劳动，20岁开始退行
性变，也就是老化，20-30岁间已有明
显的退变了。”

“腰椎间盘突出的病因可分为多
种，主要还是椎间盘退变、慢性劳损
等，发病也以中老年为主。”龚维明表
示，“不过，现在年轻人腰椎间盘突出
的越来越多。”据龚维明介绍，年轻人
腰椎间盘突出的原因包括不良的坐姿
习惯以及外伤等。

“虽然随着现代医学的发展，CT、

核磁共振等辅助技术都让疾病的诊断
更为准确，但还是有很多人常常把腰
椎间盘突出与其他病症混淆。一样是

腰疼和腿疼，原因却很多样化，腰肌纤
维炎、肌筋膜炎、慢性劳损等都会引起
腰疼腿疼。”济南骨科医院院长、原齐
鲁医院主任医师汤继文教授说。因此，
治疗前确诊腰椎间盘突出是非常重要
的。

为了确诊腰椎间盘突出的病因，
全面诊断病情就显得尤为重要。“不是
做个磁共振或CT就能确诊的，要通过
临床症状、体征表现，以及相关辅助诊
断技术，三者都相符才能确诊。”汤继
文表示，如果在日常生活中常常感到
腰疼、腿疼，不能自己轻易认定就是腰
椎间盘突出症，需要到医院检查确诊。

◎牵引治疗有争议应慎用

龚维明介绍，根据病情严重程
度，腰椎间盘突出可细分为不同的类
型：腰椎间盘膨出，是指腰椎间盘中
的髓核均匀地凸出；腰椎间盘突出，
是指髓核局限性地部分凸出，腰椎间
盘的纤维环完整；腰椎间盘脱出，指
纤维环破裂，髓核组织部分在纤维环
内，部分在纤维环外。

“80%左右的腰椎间盘突出患者
可选择保守治疗，尤其是初次发作，
卧床后症状明显减轻的患者，可以通
过卧床休息、牵引、理疗等方法缓解
症状。”龚维明表示，“只要疼痛症状
不影响生活和工作，就可以选择保守
治疗，也可以配合一些消炎镇痛的药
物等。”

孙立民表示，“还有些患者盲目
相信牵引复位等治疗方法，这些办法

确实能起到缓解疼痛的作用。但是目
前医学界认为，已突出的髓核组织只
要一离开椎间盘，则不论用何种闭合
复位方法都难使其复位。常用的非手
术治疗能否将已突出的间盘组织复
位，迄今仍是有争议的问题。”对于椎
管狭窄的患者应禁忌牵引，否则会加
重病情，引起神经继发性损伤。

对于手术治疗，则有严格的手术
指征。专家表示，如果有以下情况之
一的患者，应手术治疗足下垂、马尾
压迫综合征，而6小时内保守无效则须
急诊手术；严格保守治疗3个月无效的
患者；虽经保守治疗但神经损害仍进
行性加重的患者；症状严重，疼痛难
忍，严重影响工作和生活的患者。

手术方法也可以有多种选择，包
括微创手术和开放手术。微创手术

中，有椎间盘镜、椎间孔镜和激光等
技术。“目前来看，腰椎间盘突出微创
手术治疗的效果还有一定的争议，主
要是治疗效果和手术过程中可能引
起的损伤需要权衡。”汤继文认为，

“为了取得最好的微创手术效果，关
键是选好适合微创手术的病人，例如
年轻的腰椎间盘突出患者，由于腰椎
间盘退化较少，脊柱结构稳定，微创
手术效果就好。”

如何保护我们的腰椎，使其延缓
衰老呢？专家说，运动能够改善腰部
的血液循环和协调性，如果长期缺乏
运动会导致腰椎间盘血液循环不畅，
造成营养减弱，促进腰椎间盘老化。
此外，精神紧张、吸烟喝酒、心理压力
大、生活不规律等也会加速腰椎间盘
老化。

近日，在省城一家医院骨科病房，
27岁的小周正躺在病床上休息。两年
前，小周不慎从高处跌落，留下了腰椎
间盘突出的病症，“当时去医院检查
后，医生说也不是很严重，就躺着休息
了几天，吃了些药，感觉好了不少，就
没再管过。”

过去的两年时间，小周频繁遭受
腰疼和腿疼的困扰。去年6月份，小周
的疼痛症状加重，“简直是坐也不行，
躺也不行，连续疼了好多天都没缓过
来。”6月底，在医生的建议下，小周在
医院接受了腰椎间盘微创手术。

腰椎间盘突出是一种常见病，很
多中老年人都经历过，也有不少年轻
人正在受其困扰。什么是腰椎间盘？为
什么会变形突出呢？

济南市中心医院骨科主任龚维明
介绍，脊柱是人体非常重要的结构，作
为人体的支架，我们上半身的重量都
要靠脊柱来维持，包括站立、行走，脊
柱是由一节节的椎骨组成，而连接每
节椎骨的就是椎间盘。其中，椎间盘可
占到脊柱高度的五分之一。“腰椎间盘
是一种软结构，作为弹性垫子，可以在
各种剧烈活动中发挥缓冲作用，维持

身体正常生理姿势和各种运动。”
山东省交通医院骨科副主任医师

孙立民说，人类直立行走是一次质的
进化，但作为对体重和外力起缓冲作
用的椎间盘组织发育并不健全，特别
是血运缺乏使间盘较早退变，加上营
养缺乏等因素，损伤难以自行恢复，间
盘原发疾病、继发病多。

“人体不仅有腰椎，还有颈椎和胸
椎，由于腰椎和颈椎平时活动量大，就
更容易出现病变。胸椎活动量小，又有
胸腔的保护，病变的可能性相对较
小。”龚维明表示。

脊柱是人体的支架，
我们上半身的重量都要靠
脊柱来维持，包括站立、行
走。脊柱是由一节节的椎
骨组成，而连接每节椎骨
的就是椎间盘。它们像弹
性的垫子，在各种剧烈活
动中发挥缓冲作用，完成
各种姿势和运动。随着年
龄的增长以及长久不良的
姿势，“垫子”将会老化，腰
椎间盘突出提前发作。从
年轻开始保护腰椎是预防
腰突的良策。

坐坐姿姿不不良良，，
腰腰突突找找上上年年轻轻人人
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正本清源话“眩晕”之十三

也谈假日综合征

春节过完了，该上班了，大家是觉得神
清气爽、精神百倍呢？还是腰酸背疼、头昏
脑涨呢？据我观察，后者居多。用朋友们的
话说：“这过节过得比上班还累”！有人把这
种情况取了个名字，叫“假日综合征”。假日
综合征的主要表现就是：乏力打不起精神，
浑身酸疼，头昏，有的朋友还会有头胀痛等
表现。

这里面的头昏，是广义上的头晕，自觉
头昏脑涨、思维反应迟钝，而不是真正意义
上的眩晕。这其中的区别，就看有没有

“眩”，以及发作的形式了。
真的是因为过节比平时累吗？也未必

尽然。那么为什么会出现这样的情况呢？如
何避免这些症状，向那些过节期间即享受
了亲情，又休养了身体的看齐呢？今天我们
就来解析解析。

平时虽然工作压力大，生活节奏快，可
对大部分人来说，生活处于一种规律状态。
上班下班有时有点，工作之余按部就班。工
作、生活、休息，有条不紊的生活使我们的
身体形成了稳定的“生物钟”。身体的脏腑
功能、经络气血随着昼夜节律、根据个人的
生活节奏，形成了自己的节律。因而可以帮
助我们休息时充分休息，工作时精神百倍。

一到节假日，我们原有的生活内容不
一样了。自律性强的人、懂得养生的人，会
按照自己的生活节律安排时间。酒不过量，
烟不多抽，避免熬夜，以保持自己的身体健
康。这一类人假期探亲访友、休闲度假，过
得有质有量，节后照样精神抖擞，很快进入
工作状态。

大部分的朋友，一到假日就想着：终于
可以彻底放松了，想干嘛就可以干嘛了。因
此假日里“任性”二字发挥得淋漓尽致：膏
粱厚味全下肚，喝酒喝到不自知，棋牌追剧
昼夜混，直把午后当凌晨。年轻的朋友总以
为自己的身体经得起折腾，可年没过完，各
种不适就找上了门。

不仅自己难受，也难免打扰到长辈家
人。对于年龄大者，尤其是有心脑血管病、
高血压、失眠等情况的年长者，最怕劳累及
吵闹嘈杂的环境。劳累、着急、失眠本就是头
晕的诱发因素。招待客人，照顾儿孙，对老人
们来说，也是不小的体力、脑力活。如果劳
累、激动过度，加之年轻一代不懂体贴，只
图一已之快，对老人更是不小的打扰。年节
未完，不少老人轻者疲惫头晕，重者加重原
有疾病，甚至诱发新的心脑血管病。

正如以上分析，无论年长年轻，诱发
“假日病”最大的“罪魁祸首”是“生活节奏
打乱”，致使人体生物钟紊乱，脏腑功能不
调、气血循行不畅：厚味伤脾、久坐伤肝、熬
夜耗伤心血。当休息时未休息，大量消耗能
量导致大脑血液和氧供应不足，削弱了脑
细胞的正常功能，集中表现为头昏脑涨、失
眠多梦等。

对于处于以上状态的朋友们，在这里
我给大家一些小建议，希望能帮助大家早
日摆脱“假日综合征”之烦恼。第一招：规律
睡眠，合理安排起居，让自己的生活有规
律，尤其是睡眠，一定要规律，偶有熬夜，要
注意补充睡眠。第二招：清淡饮食，及时清
理肠胃。长假后要注意调整饮食结构，清淡
为主，以免对肠胃造成更大的负担。定时饮
食，多吃水果及新鲜的绿叶蔬菜，还可适当
吃一些健胃消食片或山楂片，让已经“不堪
重负”的胃肠得到休息。第三招：调整自己
的心态。可以看看书，做做规划，尽早收心，
加强自我调节。第四招：多食有消食降火功
效的茶或水果，更重要的是，要调整情绪，
保持心情舒畅，或听一些舒缓的音乐，帮助
自己把“内火”慢慢降下来。
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