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门诊常有许多腰痛患者!诉说其腰痛是在清晨

起床后!在洗脸刷牙或穿袜子时突然引发的" 这是

因为!人体经过一夜睡眠之后!

肌肉#韧带#关节囊等软组织会

变得僵硬! 此时如果马上以身

体前倾#翘臀的姿势洗脸#刷牙

或弯腰穿袜子! 会对腰椎间盘

产生较大的压力! 关节囊负荷

也会加大! 这些都成为腰椎间

盘突出症发作的诱发因素"

为避免这种情况发生 !起

床后首先要稍微活动一下腰

身! 做做后伸# 左右旋转的动

作! 使腰部不至于从相对静止

的状态一下变为突然增加腰部

负荷的动作" !羊晚"
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不要以为只有腰部忽然剧

痛! 一下子动不了才是腰椎间盘

突出!其实在出现这种突发症状前!

你的身体已经给出了一些预警信号"

比如!腰部出现钝痛#酸胀!平躺时有

所减少!但久坐和久站后疼痛就加重!

这已经是腰椎间盘在抗议了$

!

腰痛#九成以上的患者腰部会呈

现持续的疼痛#酸胀!平躺时减轻!站立

则加剧"一般情况下尚能忍受!腰部可适

度活动或慢走! 而突发的腰部痉挛样剧

痛则难以忍受!患者痛得连床也下不了!

严重影响生活和工作"

!

下肢放射痛# 八成患者会出现此

症! 表现为由腰部至大腿及小腿后侧的

放射性疼痛或麻木!直达脚趾"任何使腹

压增加的因素!如咳嗽#用力排便#大笑#

打喷嚏等!都会加重疼痛"

!

跛行#腰突症发生的跛行多为间歇

性的!即行走一段距离后出现下肢疼痛#无

力!休息后症状可缓解" 随着时间的推移!

症状逐渐加重!行走距离越来越短"

!

麻#腰突症病人中!有一部分不会出现

下肢痛!而仅出现下肢麻木!这多是因为椎间

盘组织压迫神经的本体感觉和触觉纤维引起的!

长时间站立可加重麻木感"

!"

椎间盘的压力会随人体的姿势变

化而发生变化$如果人在站立时脊柱负

荷以
%""

计算!那么!坐着时压力增加

到
%&"

!站立前屈时为
!%"

!坐位前屈时

为
!:"

!而在平卧时!椎间盘的压力只有

#"

$ 可见! 人体保持前倾
!"

度的坐姿

时!腰椎间盘承受的压力最大!而这正是

我们在电脑前工作%上网#玩游戏时经常

采用的姿势&

可以想象! 如果每天在电脑前一坐就

是八九个小时!椎间盘要承受多大的压力'

长此以往! 腰椎间盘受压椎间隙高度下降!

后侧纤维环受髓核挤压破裂!容易导致椎间

盘向后突出! 这也是越来越多需要久坐的白

领%学生%司机成为腰突症(新宠)的缘故$

建议$经常调整身体的姿势!避免久坐!工

作一个小时后起来活动一下腰身! 可以经常做做

伸懒腰%的动作或到办公室外走走"

#$%&'

为了显得精神挺拔! 白领丽人上班时多会穿

上高跟鞋 !殊不知 !穿上高跟鞋 *鞋跟超过
$

厘

米+后!人体重心发生改变!为了稳定重心改变

而失去的原有平衡!腰背部肌肉要重新调整!

腰椎后伸增强& 这种过度的腰椎后伸!会令

椎间关节之间的关节囊处于紧张状态 !久

而久之!就会造成腰背肌过度收缩而致腰

痛& 鞋跟高度增加
%

厘米!腰背肌的收缩和腰椎的后

伸就会成倍地增加!发生腰突症的风险就大大增加&

建议$较适合的鞋跟高度以
#

厘米左右为宜!白领

丽人最好在办公室备一双舒适的鞋子! 减少穿高跟鞋

的时间"
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过软的床垫!在人体体重压迫下形成中间低#两头

高!从而影响腰椎正常的生理曲度!造成腰部肌肉和韧

带收缩#紧张及痉挛!久之会损伤腰肌和腰椎& 那么!是

不是睡木板床最好呢, 专家称!太硬的床同样不利于顺

应脊椎的生理曲度!不利于重力的均匀承托!身体与床

面(硬碰硬)!会产生不适及一些压迫症状&

建议$在硬板床上加上厚薄适中的海绵垫或棉被!

这样既有足够的支撑硬度!保持床面的平坦!又有一定

的弹性!顺应脊椎的生理曲度!最大程度地减轻或消除

腰部肌肉的收缩#紧张及痉挛"

,-./

办公族由于久坐!经常觉得腰酸背痛!不少人喜欢

到按摩院松骨& 按摩松骨一定要找有资质的专业人员!

过于粗暴的按摩手法*大幅旋转#不当踩背+不仅容易

伤及软组织!也容易令椎间盘突出或导致腰椎#胸椎关

节脱位&

建议$腰痛时!先请专业医生确定你的情况是否适

合按摩治疗!胡乱按摩只会更伤脊椎"


