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正确认识腰椎间盘突出症
读者：我搬东西时不慎腰部扭伤后开始出

现腰部疼痛及左侧下肢疼痛、麻木，不能活动，

弯腰取物和蹲厕所用力时引起腰痛牵扯腿痛明

显，是腰椎间盘突出症吗？

朱俊琛：腰椎间盘突出症是临床常见疾病，
也是引起腰痛及下肢酸痛麻的最常见病因。主
要是因为腰椎间盘各部分尤其是髓核，有不同
程度的退行性改变后，在受凉、劳累等外界因素
作用下，椎间盘的纤维环破裂，髓核组织从破裂
之处突出(或脱出)于后方或椎管内，刺激或压迫
脊神经根、脊髓等，从而产生腰部疼痛，一侧下肢
或双下肢麻木、疼痛等一系列临床症状。当你弯
腰取物或蹲厕所用力时引起腰痛牵扯腿痛，抬腿
有明显的牵拉样放射性疼痛时，你就有可能患上
了腰椎间盘突出症，应当去医院找骨科医师就诊
或咨询，以便早期诊断，防止病情加重。

保守治疗是临床治疗
腰椎间盘突出症的首选和基本方法

读者：我患有腰椎间盘突出症，反复发作，十

分痛苦，外院建议我手术治疗，我害怕手术又不

愿手术治疗，中医保守治疗管用吗？如何治疗？

朱俊琛：非手术疗法是临床治疗腰椎间盘
突出症的首选和基本疗法，约 80%以上的患者
经保守治疗均可得到缓解和痊愈。我院临床上
常通过采用辨证取穴针灸、个性化的牵引治疗、
特色推拿、踩跷、拔罐、辨证施治内服中药、外用
中药熏蒸、骶管注射、椎管内灌注、小针刀治疗
等治疗方法配合指导病人进行正确的康复锻
炼，大多患者得到缓解。

推拿、牵引及踩跷具有舒筋通络，活血止
痛，松解痉挛或紧张的腰部肌肉、筋膜和韧带，
拉宽椎间隙和椎间各小关节间隙，整复错位的
腰椎小关节恢复腰椎的正常序列，解除滑膜嵌
顿，同时轻微改变上、下椎体各相邻部位间的位
置，改变神经根与其他组织的位置关系，以减轻
或消除神经根的受压、牵拉或刺激，以使突出之
椎间盘复位，达到临床缓解治愈之目的；针灸是
中医学的传统疗法之一，不仅疏通经络并且局

部有显著镇痛作用，且无副作用而成为当今腰
椎间盘突出症非手术非药物性镇痛技术之一，对
各种急慢性腰腿痛能起到“标本兼治”的作用。

特色疗法——小针刀疗法是一种介于手术
方法和非手术疗法之间的闭合性松解术，治疗
腰椎间盘突出症的重要方法之一，其疗程短，见
效快，痛苦小，副作用少，疗效显著。

关键在预防，重点在于减少积累伤
读者：腰椎间盘突出症如何预防呢？

朱俊琛：腰椎间盘突出症是在退行性改变
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，对于腰
椎间盘突出症，绝大多数患者经过正规而系统
的非手术治疗可获得满意疗效，预后良好，但这
并不意味着从此就可高枕无忧了，仍需加强腰
背肌功能锻炼。青壮年可以单杠悬吊形式做引
体向上运动，增强腰背肌和脊柱稳定性。
同时在日常生活中要注意以下几点：

1、避免受凉或过度劳累，保持良好的生活
习惯，卧硬板床，防止腰腿受凉，防止过度劳累。

2、站或坐姿势要正确。脊柱不正，会造成
椎间盘受力不均匀，是造成椎间盘突出的隐伏
根源。正确的姿势应该“站如松，坐如钟”，胸部
挺起，腰部平直。同一姿势不应保持太久，适当
进行原地活动或腰背部活动，可以解除腰背肌
肉疲劳。

3、注意弯腰程度，不要过快过猛，尽量不要
提重物，如提重物时不要弯腰，应该先蹲下拿到
重物，然后慢慢起身，尽量做到不弯腰。

4、坚持进行腰背肌功能锻炼，加强肌肉力
量，增加脊柱的内在稳定性。

5、注意及时就诊：如腰部有不适感或不慎
再次扭伤，应及时到当地医院进行诊治，千万不
可忽视或强忍疼痛，以免延误病情，丧失最佳治
疗时机。

总而言之，引起腰椎间盘突出的诱发因素
相对较为复杂，这也不是一两次不良的生活习
惯造成的，而是长期不良的生活习惯导致的，希
望大家尽量避免不良因素对身体的损伤，彻底
远离腰椎间盘突出的危害。

糖尿病患者易发夜间低血糖
糖尿病人夜间发生低血糖多在熟睡时，时间在凌晨

1-3点钟左右，患者主要症状为头晕、出汗多、全身发抖，
甚至手脚抽搐或昏迷，如不及时发现就会危及生命。

合肥市一院内分泌科主任马维青提醒，一旦碰到
这种情况，首先要冷静，给患者吃些糖果、饼干或25%
的葡萄糖水适量，同时给予快速检测血糖，做到“心中
有数”，经过处理，多数病人低血糖症状可自行缓解，有
条件者也可在床边静脉注射25%-50%葡萄糖20-30
毫升，以快速纠正低血糖重症状，然后急送附近医院做
进一步治疗。

专家建议，家中如有糖尿病患者，一定要具有
快速血糖检测仪，身边放有含糖食物，单独外出时
随身带上医疗急救卡和果糖、开水及饼干等食物，
以便应急。 ▋苏洁 记者 李皖婷

宝宝腹泻、起红疹
竟是牛奶、鸡蛋惹的祸

5个月大的宝宝前阵子因为频繁的呕吐和腹泻，经
常往家门口的医院跑，最后检查过敏源后才发现，原来
宝宝是对牛奶蛋白过敏。医生提醒，家长须谨慎对待
孩子成长初期不明原因的呕吐、腹泻、便秘、便血等消
化道症状，要充分考虑到“食物过敏”这一危险因素。

那么，如果宝宝对牛奶或鸡蛋过敏，那么是否意
味着一辈子都不能再碰牛奶和鸡蛋了？那孩子成长
怎么保证营养呢？

“并不是这么绝对。”省儿童医院消化内科主任吴
成解释说，儿童食物过敏多为阶段性的，虽然目前这
段时期会对某种食物过敏，但是随着生长发育和消化
道黏膜屏障的逐步完善以及免疫系统的日趋成熟，他
们今后也很可能不会对这种食物再产生过敏。

吴成建议，家长在发现宝宝对某种食物过敏后，
可以让孩子先停吃一段时间，之后仍可尝试让宝宝慢
慢再接触这种食物，但一定要密切关注孩子的身体反
应，预防过敏进程发展至其它系统，甚至避免哮喘、听
觉失灵等严重问题的出现。 ▋王炜 记者 李皖婷

吃糖喝饮料，可要小心牙
过年了，家家户户都要摆出糖果甜食招待客人，

大家在节日期间难免会多吃糖果，大量喝碳酸饮料，
若再不注意口腔卫生，很容易导致牙齿发生龋坏，甚
至引发冷热痛、咬合痛、夜间疼痛等情况。

龋齿俗称蛀牙，是常见的口腔疾病之一，大多数市
民不太重视牙齿龋坏的情况，除非到了牙痛难忍的地步
才去医院，但此时牙齿往往已经到了严重龋坏的程度。

医生建议，由于糖果与碳酸饮料中的蔗糖促使口
腔中细菌繁殖，细菌在新陈代谢时产生大量酸物质，
这些酸使牙齿脱钙、软化，进而产生龋齿。所以，无论
是平时还是过节，都应尽量少吃甜食、少喝碳酸饮
料。喝过饮料，吃完甜食，立即漱漱口，刷刷牙，这样
可以有效降低牙齿龋坏的几率。▋徐莉 记者 李皖婷

单独进餐，易患胃病
据营养学家研究指出，经常单独进餐的人容易患

胃病。合肥市第一人民医院消化内科主任彭琼介绍，
当人精神愉悦的时候，其胃液的分泌也相对比较旺
盛，可促使胃肠加快蠕动，使食物尽快地消化和吸收，
消化系统也就保持畅通无阻；相反，单独进餐的人心
情不开朗，容易产生紧张、烦恼、气愤等不良情绪，会
阻碍正常的消化活动，抑制胃中消化液的分泌，这对
胃部来说，是十分危险的征兆。

此外，当一个人情绪不稳定，甚至出现孤独、苦
闷、紧张、烦恼或气愤时，容易造成胃溃疡或十二指肠
溃疡。胃溃疡有的是长年累月单独进餐形成的，也有
的人是在受到了沉重的打击的时候，在极短的时间内
造成胃穿孔的，医学上称它为“突发性胃溃疡”。

专家建议，有条件的市民，最好和家人、朋友或同
事一道进餐，大家说说笑笑，轻松愉快，既吃得开心，
又吃得健康。 ▋苏洁 记者 李皖婷
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的保守治疗。

□热线实录

腰椎间盘突出症
中医保守治疗是首选

□一周病情报告

腰痛伴有腿疼一定是腰椎间盘突出症吗？得了腰椎间盘突出症怎么办？一定要手术才能治愈
吗？保守治疗有效吗？如何预防腰椎间盘突出？2月7日上午9:30至10:30，市场星报健康热线
0551-62623752，邀请安徽省中医药大学第二附属医院骨一科主任朱俊琛与读者交流。

▋王津淼 记者 李皖婷/文 倪路/图

失眠等于睡眠障碍吗？哪些原因会引起
失眠？不用药是不是也可以治疗失眠？下周
二（2 月 14 日）上午 9:30 至 10:30，市场星报健
康热线 0551-62623752，将邀请合肥市第四人
民医院睡眠障碍科副主任朱道民为您提供健

康咨询。
朱道民，合肥市第四人民医院睡眠障碍科

副主任，合肥市第五周期重点学科睡眠障碍学
科带头人。

▋朱世玲 记者 李皖婷

□下期预告

不用药能治疗失眠吗？


