[bookmark: _GoBack]这些常见的腰椎疾病要注意

01腰椎间盘突出症纤维环破裂，髓核向后或侧后方突出，压迫神经根或马尾神经。长期不良姿势、突然负重、退变老化是主因。
• 典型症状：腰痛伴单侧或双侧下肢放射性疼痛、麻木、无力，咳嗽/打喷嚏加重。严重时可出现大小便失禁、性功能障碍等，需紧急手术。
02腰肌劳损：腰部肌肉、筋膜、韧带等软组织因长期过度使用、姿势不良、急性扭伤未愈或受凉导致的无菌性炎症、痉挛、粘连。
• 典型症状：弥漫性腰部酸痛、胀痛，劳累后加重，休息可缓解。局部肌肉紧张、压痛，活动度可能轻度受限。
03腰椎退行性变随着年龄增长或过度使用，导致椎间盘脱水退变、椎体边缘骨质增生、小关节增生肥大等。本质是老化过程加速。
• 典型症状：慢性腰背酸痛、僵硬感，活动后稍缓解，久坐久站加重。神经受压时可出现下肢症状。

腰椎健康守护指南
01保持正确的姿势
坐姿：坐在椅子上时，应保持腰部挺直，背部紧靠椅背，双脚平放在地面上，膝盖与臀部保持同一高度。每隔 30-40 分钟起身活动一下腰部，缓解肌肉紧张；站姿：站立时，应挺胸收腹，双肩放松，腰部挺直，重心均匀分布在双脚上。避免长时间单脚站立或含胸驼背，可适当调整站立姿势，如左右脚交替站立；睡姿：选择合适的床垫和枕头，床垫以软硬适中为宜，枕头高度以一拳高左右为宜，睡觉时尽量保持仰卧或侧卧姿势，避免趴着睡。
02适当的运动锻炼
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03合理的饮食和休息
①饮食：注意饮食均衡，多摄入富含钙、蛋白质、维生素 D 等营养素的食物，如牛奶、鸡蛋、豆制品等。同时，要控制体重，避免过度肥胖。
②休息：保证充足的睡眠，让腰部肌肉得到充分的休息和恢复。避免熬夜和过度劳累，工作和学习时要注意劳逸结合，定时休息。
04定期体检：对于中老年人、久坐久站的上班族、重体力劳动者等腰椎疾病的高危人群，应定期进行腰椎检查，如X线、CT或MRI检查，及时发现腰椎的病变，做到早预防、早诊断、早治疗。

image1.png
LR ]
(i)

RRERIE (o

(¥h3Z)

IMETE

hARszig

(HETFEEK)

BHE

[E2 NI

RSIRKIBIE, FSSW3SE, ES5-10R, &
NS E

WERE, EEHT (W) B (BER
W) , WERR, SHI0K,
‘b D&

fiFEMZ, FRERN ERERSIK, RIF5-108,
10-15R/4H.

MENER, k. B. WA RIREMBET, R
580, 10-15k/4H.

25
KPRERRBREN, WKHERHEE.

RE. BE B05#/X)  BRALFHEERZ
Bn), BNEHSHHIBRRS,




