
好好的腰椎间盘， 怎么
就突出了？

腰椎间盘退变 腰椎间盘由
髓核和纤维环组成， 随着年龄的
增长， 髓核逐渐脱水， 纤维环也
变得脆弱， 容易发生破裂。 这种
退行性改变使得腰椎间盘更容易
在受到外力作用时发生突出。

外伤或外力作用 急性外
伤，如车祸、坠落伤、剧烈运动等，
以及长期积累性损伤， 如长期弯
腰搬重物、坐姿不正确等，都可能
导致腰椎间盘受损，引发突出。这
些外力作用会加速腰椎间盘的退
变过程，增加突出的风险。

遗传因素 尽管遗传在腰椎
间盘突出症中的具体作用尚未完
全明确， 但部分研究显示， 家族
中有腰椎间盘突出病史的人， 患
病风险相对较高。 这表明遗传因
素可能影响个体对腰椎间盘突出
症的易感性。

不良生活习惯 不良生活习
惯也是导致腰椎间盘突出的重要
原因之一。 久坐、 久站、 长期弯

腰等不良姿势， 以及缺乏运动，
都会增加腰椎间盘的负担， 加速
其退变。 这些不良习惯会导致腰
椎间盘长期处于不正常的状态，
从而加速其退化过程。

其他因素 如妊娠、 代谢性
疾病 （如糖尿病）、 吸烟等， 也
被认为与腰椎间盘突出症的发生
有关。 妊娠期间， 由于腹部压力
增大 ， 腰椎间盘的受力也会增
加， 从而增加突出的风险。 代谢
性疾病可能影响腰椎间盘的营养
供应， 加速其退变。 而吸烟则可
能通过影响血液循环， 对腰椎间
盘造成不良影响， 从而增加突出
的风险。

腰椎间盘突出症有哪些
表现？

腰部疼痛 疾病初期， 患者
或感腰部轻微不适， 如胀痛、 僵
硬等。 然而， 随着病情进展， 疼
痛可能加剧， 严重时甚至干扰日
常生活 。 此外 ， 腹压增加之动
作， 如咳嗽、 打喷嚏、 排便等，
亦可使疼痛加剧。

下肢放射痛 突出的椎间盘
压迫神经根， 导致下肢出现放射
性疼痛，通常自臀部起，沿大腿后
侧、小腿外侧至足部。 除疼痛外，
患者或伴有麻木、 无力等症状。
在某些严重情况下， 腰椎间盘突
出症可导致神经功能障碍， 如排
尿障碍、 肛门失禁等， 这些症状
表明神经受压与损伤较重。

肌力减弱或无力 腰部神经
受压影响神经向肌肉传递信号，
导致肌力减弱或无力， 限制患者
日常活动 ， 且可能导致肌肉萎
缩， 尤其对于长期疼痛减少活动
量之患者， 肌肉萎缩问题可能更
为显著。

如何预防腰椎间盘突出症？

保持恰当的姿势 无论是坐
是立， 都应努力维持腰背挺直，
避免不良姿势如驼背或斜倚。 坐
时宜选用带靠背的座椅， 并在腰
部置放支撑垫， 确保腰椎得到适
当支撑。此外，不宜长时间保持同
一姿势，应定时起身活动，如伸展
或散步，以缓解腰部肌肉紧张。

避免长时间坐立 长时间坐
立会使腰部肌肉持续紧张， 增加
腰椎间盘压力。因此，应尽量缩短
连续坐立时间， 每半小时至一小
时变换姿势或活动。 对于需长时
间坐姿工作的职场人士， 建议设

置定时提醒， 定时休息和活动。
正确搬运重物 许多人搬运

重物时直接弯腰， 对腰椎伤害极
大 。 正确的搬运方式应是先蹲
下， 利用腿部肌肉承担重量， 然
后挺直腰部， 用腿部力量提起重
物 。 同时 ， 尽量使重物靠近身
体， 减少腰椎扭转和受力。

加强腰部锻炼 腰部肌肉的
强健直接关系到腰椎的稳定性。
因此， 应加强腰部肌肉锻炼， 如
进行小燕飞、 五点支撑等动作，
以增强腰部肌肉力量和耐力， 保
护腰椎免受损伤。

控制体重 体重过重会增加
腰椎负担， 导致腰椎间盘更易受
损。 应注意控制体重， 避免过度
肥胖， 通过合理饮食和适当运动
实现。 例如， 多吃富含纤维的蔬
果， 减少高热量、 高脂肪食物摄
入； 保持适量运动， 如散步、 慢
跑、 游泳等。

注意保暖 腰部受凉会导致
肌肉紧张和痉挛， 增加腰椎间盘
压力。 因此， 应注意保暖， 特别
是在秋冬季节和空调环境中， 避
免腰部长时间暴露于冷空气中。
可穿着保暖衣物， 或在腰部使用
保暖贴片。

定期体检 体检有助于及时
发现腰椎问题并采取治疗措施，
防止病情恶化。

（徐文）
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预预防防腰腰椎椎间间盘盘突突出出

今年是新中国成立 75 周年， 首都工人阶级和广大职工群众大力践行 “爱岗敬

业、 争创一流、 艰苦奋斗、 勇于创新、 淡泊名利、 甘于奉献” 劳模精神， 用辛勤付

出为祖国母亲奏响华彩篇章。 本刊刊发不同历史时期涌现出来的劳模先进事迹， 希

望用他们身上所展现的忠诚、 执着、 朴实、 担当的高尚品格激励首都一线职工再创

辉煌。

新中国成立 75 周年首都劳模群像

新中国成立 75 年来， 我国科技事业取得长足发展， 成为世界上具有重要影响力

的科技大国。 党的十八大以来， 以习近平同志为核心的党中央坚持把科技创新摆在

国家发展全局的核心位置， 我国科技事业取得历史性成就、 发生历史性变革， 向着

科技强国加速迈进。

讲述
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时代楷模

向着科技强国加速迈进
———新中国成立 75 周年科技事业发展综述

腰椎间盘突出症， 作为现代社会中极为常见的脊
柱疾病，不仅显著影响中老年人群的生活质量，而且其
在年轻人群中的发病率亦呈上升趋势。 今天我们就聊
聊腰椎间盘突出症的成因、临床表现，以及预防策略。
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晚餐时间不宜过晚， 否则睡
眠时胃肠等消化器官负担较重，
会对睡眠质量造成不良影响。 睡
前进食，包括喝奶，会让食物堆积
在胃肠道， 使得胃肠在晚间得不
到休息，影响睡眠质量，建议睡前
90分钟不要进食。

【健康红绿灯】

豆浆是优质蛋白质的来源之
一，还含有大豆异黄酮、大豆卵磷
脂、豆固醇等成分。豆浆钙含量只
有牛奶的1/10左右， 补钙就别靠
它了，另外它的锌、硒、维生素A、
维生素B2含量比牛奶低。 豆浆饱
腹感强， 适合想要减肥控制体重
的人。

想减肥早餐最好喝豆浆

睡前90分钟最好不要进食

绿灯

红灯


