
腰椎间盘突出，不是“腰疼”那么简单
防治核心在于“早认知、早干预、日常护”
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腰椎间盘突出
症状表现千差万别

陈猛介绍，腰椎间盘如同腰
椎椎体之间的“缓冲垫”，由外层
纤维环和内部髓核构成。随着年
龄增长，髓核水分逐渐流失，弹
性与韧性下降；一旦纤维环因磨
损、退变或损伤破裂，髓核就会
向外突出，压迫神经根或脊髓，
引发一系列症状。

“它并非单纯的腰疼，突出
程度不同，症状表现也千差万
别，从轻微酸痛到剧烈放射痛，
甚至伴随神经功能损伤。”陈猛
提醒，腰椎间盘突出的典型症状
远不止腰痛，下肢放射性疼痛
(从臀部到大腿后侧、小腿外侧
的酸麻胀痛，即“坐骨神经痛”)、
下肢麻木、肌力下降、间歇性跛
行，甚至大小便功能障碍，都可
能是信号。

其中，腿麻、走路无力，提示
神经根已受压，大小便失禁或排
尿困难属于急症，需立即就医。

“神经损伤若拖延过久，可
能造成不可逆损害。”陈猛说，此
外，腰痛伴随下肢放射痛持续一
到两周不缓解、保守治疗后症状
加重、腰部外伤后突发剧痛无法
活动，也必须及时就诊，排除椎
间盘或骨质损伤。

虽然并非所有腰椎间盘
突出都有明确诱因，但是，急
性发作往往与这些行为相关：
弯腰直接搬重物而非蹲起搬
运、运动中突然弯腰扭转腰
部、腰部受凉引发肌肉痉挛牵
拉椎间盘，以及长期慢性劳损
和不恰当的体育锻炼。

哪怕是看似不起眼的“突
然转身取物”，都可能成为压
垮退变椎间盘的“最后一根稻
草”。

30岁—50岁
为腰突高发年龄

陈猛介绍，30岁—50岁是腰
椎间盘突出的高发年龄段，此时
椎间盘退变进入关键期，稍受刺
激就可能出现突出；青少年因椎
间盘水分充足、弹性好，患病概率
极低，但并非绝对；老年人则常伴
随骨性增生、韧带增厚等合并问
题，病情更复杂。

职业上，长期久坐的办公室
职员、司机，频繁弯腰的建筑工
人、舞蹈演员、反复负重的搬运
工人、外科医生等，都是高危群
体。生活中，肥胖者、有腰部外伤
史未彻底恢复者，患病风险也显
著高于常人。

临床中，医生通常先通过X
光初步排查，再根据症状针对性
做核磁共振，必要时补充CT。

对于腰椎间盘突出的治疗
方案，其选择核心在于神经受压

程度、症状严重程度和保守治疗
效果：初次发作、症状较轻、突出
物小且无大小便障碍者，优先保
守治疗，包括卧床休息、药物(非甾
体类抗炎药、脱水药、营养神经
药)、牵引、理疗、针灸按摩等，且需
个体化搭配，基础是急性发作期
卧床+避免诱发动作。

若突出物大、神经根受压明
显、神经功能损害持续加重，或
保守治疗3个月无效、出现大小
便障碍、肌肉萎缩，以及反复发
作影响生活，则需手术治疗。

目前，腰椎手术的主流方式
包括髓核摘除术(开放或微创)、
椎间盘置换术、动态稳定非融合
技术、椎间融合内固定术，技术成
熟且严重并发症发生率低。

微创理念的普及，让手术发
生了质的变化：从传统开放手术
转向椎间孔镜、椎间盘镜等微创
手术，切口仅0 . 5-1cm，无需大
面积剥离肌肉，创伤小、出血少、
术后疼痛轻，住院时间从1-2周

缩短至3-7天，还能保留更多腰
椎功能，减少术后僵硬和肌无力
问题。但手术并非“一劳永逸”，
其核心目的是解除神经压迫、缓
解症状，无法阻止椎间盘继续退
变，术后其他节段仍可能出现新
突出，少数患者还可能残留轻微
麻木。

坐姿是护腰的
第一道防线

腰椎间盘突出的防治，核心
在于“早认知、早干预、日常护”。
无论是年轻人还是中老年人，都
应重视腰部健康，摒弃不良生活
习惯。

首先，日常要注意保持正确
的坐姿，保持“腰部挺直、背部贴
椅、双脚平放”。久坐时在椅背放
置靠腰垫，支撑腰椎自然曲线，避
免跷二郎腿、斜躺或瘫坐。每40分
钟起身活动5分钟，做腰部拉伸或
慢走，放松紧张的腰背肌肉，打破
持续受压的状态。

办公时注意调整座椅和书
桌高度，让电脑屏幕与视线平齐，
键盘鼠标位置适中，避免弯腰或
歪斜上身工作；优先选择有腰部
支撑、可调节高度的椅子，远离过
硬的板凳和过软的沙发——— 前者
缺乏缓冲，后者易导致腰椎塌陷，
均会加重椎间盘负担。

加强腰背肌锻炼是护腰的根
本，平板支撑、臀桥、小燕飞等动
作，能增强腰背肌群力量，减轻椎
间盘压力。锻炼需循序渐进，避免
一开始就高强度训练，若锻炼时
出现疼痛，立即停止并休息。

生活中，搬运重物时牢记
“蹲起不弯腰”，用腿部力量代替
腰部发力；避免突然弯腰、扭转腰
部的动作；注意腰部保暖，防止受
凉引发肌肉痉挛；控制体重，减少
腰椎长期承受的额外压力。这些
看似琐碎的细节，都是预防腰椎
间盘突出的关键。

近视防控，还需筑牢“夜间防线”
充足睡眠可让孩子的眼睛高效“充电”

记者 郭蕊
通讯员 孔兵 济南报道

提到近视防控，家长总是叮
嘱孩子“少看电子产品”“多去户
外放松”，或是为孩子购置护眼
灯、防蓝光眼镜。其实，还有一个

“免费且高效”的护眼关键———
充足的睡眠。山东省妇幼保健院
眼科主任张薇表示，优质睡眠是
眼睛的“夜间修复剂”，在近视防
控中，它的重要性绝不亚于户外
活动。

眼睛的“调焦肌肉”
夜间需要彻底放松

“眼睛就像一台精密的照相
机，睫状肌就是负责调焦的核心
部件。”张薇解释，孩子白天长时
间看书、写作业、用电子产品，睫
状肌一直处于收缩紧张状态，就
像人长时间弯腰劳作会腰酸背

痛一样，睫状肌持续疲劳，会导
致调节能力下降，这正是近视发
生和加深的重要因素。

而睡眠，尤其是深度睡眠，能
给睫状肌提供“彻底关机休息”的
机会。“深度睡眠时，全身肌肉都
会放松，睫状肌也不例外，这能有
效缓解它一天的痉挛和疲劳。”张
薇提醒，如果孩子睡眠不足，睫状
肌无法充分恢复，第二天继续“超
负荷工作”，长期下来假性近视可
能发展为真性近视，已有的近视
度数也会加速增长。

深睡眠
守护视网膜健康

睡眠的意义远不止“休息”，
更是眼睛的“主动修复期”。“深
睡眠时大脑会分泌褪黑素，这种
激素不仅能调节睡眠节律，还是
强大的抗氧化剂。”张薇介绍，视
网膜接触光线后会产生有害自

由基，就像机器运转产生垃圾，
而褪黑素能中和这些自由基，保
护视网膜细胞不被损伤。

除此之外，睡眠还能保障眼
部的营养供给。“睡着后，眼部血
液循环会更顺畅，能为角膜、晶
状体、视网膜等关键结构输送充
足的氧气和营养，同时带走代谢
废物。”张薇补充，睡眠时，眼压
会生理性自然降低，这种规律波
动有助于维持眼球壁的弹性，对
预防眼轴拉长有重要作用，而长
期睡眠紊乱，可能打破这种平
衡，给眼球健康带来潜在影响。

这样睡
让眼睛高效“充电”

结合临床经验，张薇给家长
提出了具体的睡眠建议。

保证睡眠时长：小学生每日
睡眠必须达到10小时，中学生学
业再繁重，也应尽力保障8小时

睡眠，这是眼部修复的基础。
打造优质睡眠环境：入睡时

要保持卧室完全黑暗，可使用遮
光窗帘，黑暗能最大化促进褪黑
素分泌；睡前1小时坚决远离手
机、平板等电子产品，避免蓝光
干扰睡眠。

规律作息：固定上床和起床
时间，周末也不宜相差太大，帮
助身体形成稳定的生物钟，让眼
部修复更有规律。

睡前做好“放松”：睡前可以
让孩子做简单的眼部放松操，比
如闭眼转动眼球、用40℃左右的
温热毛巾敷眼5-10分钟，帮助
睫状肌提前进入放松状态。

“近视防控是一个综合工
程，不能只盯着某一个环节。”张
薇强调，在重视户外活动、用眼
习惯和矫正设备的同时，千万别
忽视了睡眠这个“免费法宝”。让
孩子睡足睡好，才能为近视防控
筑牢“夜间防线”。

山楂入药历史近千
年，传统功效以“消食化
积”闻名，现代药理研究
进一步挖掘其价值。

2020年版《中国药
典》新增“化浊降脂”功
效，明确其“消肉食、降血
脂、降血压”的核心作用。

山楂酸甜可口，从
中医角度来讲，具有活
血化瘀的功效，山楂可
以通过活血化瘀来抑制
结节的发生和生长。

现代研究发现，山
楂对血液黏稠度过高、
糖脂代谢异常的人群，
有较好的缓解效果，血
管容易形成血栓或者容
易有斑块的人群，可以
适当吃一些山楂。

双花山楂饮

针对冬令进补期间
血脂、血压波动问题，推
荐一款简单易做的代茶
饮——— 双花山楂饮。

山楂降血脂、降血压；白菊花平
肝明目、辅助降压；金银花清热解
毒、调节血脂。三者协同，适合高血
压、高血脂人群日常保健。

配方：干山楂6克、白菊花6克、
金银花6克。做法：加水煎煮后过滤，
可适量加蜂蜜调味。

山楂水

山楂对边缘性高血压有效。每
天坚持用山楂泡水喝可以帮助降血
压，用新鲜山楂效果更佳。对于血压处
在正常范围高限的人群，在医生指导
下可以用山楂泡水喝，效果较好。

鲜山楂里的维生素C含量丰
富，缺乏维生素C的人可以用山楂
泡水喝。冲泡山楂时，根据放入山楂
数量倒入开水，开水温度最好在80
摄氏度左右，一般8～10片山楂倒入
400～500毫升开水。

山楂粥

血脂高的人，不妨经常喝点山
楂粥，能健脾胃、助消化、降血脂。具
体做法：取山楂30～45克，粳米100
克，砂糖少量；将山楂煎取浓汁，去
渣，和洗净的粳米同煮；粥将熟时放
入砂糖，稍煮1～2分钟即可。

山楂片或山楂丸

生山楂解肝腻、活血化瘀。对于
脂肪肝人群来说，吃些山楂、山楂
片、山楂丸等，有助于消食去脂。山
楂是很好的保肝食品，对脂肪肝、心
血管疾病都能有一定的预防作用。
炖肉时若加入山楂，可以使汤不油
腻，清新可口，还能促进肉食消化。

焦山楂

把山楂切片下锅，翻炒直至炒
焦，吃的时候熬水喝。焦山楂水能有
效解决积食带来的胃胀、腹胀、拉肚
子、便秘等问题。

据CCTV生活圈

葛生活课堂随着生活方式的改变，久坐、低头看手机、长期伏案工作等
习惯，腰椎间盘突出症找上越来越多的年轻人。

日前，山东第一医科大学第一附属医院(山东省千佛山医
院）骨外科—脊柱外科副主任陈猛做客《壹点问医》，从腰椎间盘
突出症的病因、应对到预防，为大家提供全方位的科学指导。
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