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都市频道《健康直播间》播出时

间：每周五20：15，每周六、周日19：45。

本期专家

于春泉

天津市卫生健康委员会 副主任

腰疼、腿麻、走路不远就要歇一
歇……这些症状是否困扰着您或身
边的亲友？退变性腰椎管病，这个听
起来有些专业的名词，实则是中老年
人群腰腿不适的常见根源。为此，本
期特别邀请天津大学中心医院（天津
市第三中心医院）的两位骨科专家，
带您科学认识这一疾病，学会预防与
应对。

什么是退变性腰椎管病？

退变性腰椎管病是随着年龄增
长，在腰椎间盘退变的基础上出现的
间盘突出，黄韧带肥厚，椎管狭窄，椎
间失稳、滑脱、侧弯等病理变化而产生
腰痛、下肢疼痛、麻木以及大小便功能
障碍等临床症状的总称。包括我们熟
知的腰椎间盘突出症、腰椎管狭窄症、
腰椎滑脱、腰椎侧弯等。

哪些人容易中招？

退变性腰椎管病在老年人中患
病率可达30%，以下几类人群尤其需
要注意：1.中老年人群：年龄增长导
致腰椎自然退变。2.久坐久站族：办
公室职员、司机、教师，腰椎长期承
压，加速退变。3.重体力劳动者：建
筑工人、搬运工，反复弯腰搬重物，损
伤腰椎结构。4.姿势不良者：长期
“葛优躺”、跷二郎腿，或弯腰取物姿
势错误的人。5.特殊人群：肥胖者
（腰部负荷大），既往腰椎外伤/手术
史者。

典型症状：不只是腰痛

80%的人一生中都会经历腰痛，
但不是所有的腰痛都是退变性腰椎管
病。如果您反复出现腰痛，尤其伴随
以下症状，应警惕退变性腰椎管病：1.
腰痛：多为腰骶部慢性疼痛，疼痛可以
牵涉至臀后、大腿后外侧，劳累、久坐
久站后加重，休息可以减轻。2.下肢
症状，包括下肢放射性疼痛（包括大家
所说的坐骨神经痛）、下肢麻木、发凉、
无力、间隙性跛行等。

下肢放射性疼痛多表现为臀后、
大腿后方小腿外侧或后侧的窜电样疼
痛，咳嗽、打喷嚏或者如厕时疼痛加
剧，卧床休息时可减轻，可以伴有下肢
的麻木、发凉感以及下肢无力。间歇
性跛行是腰椎管狭窄的特征性的表
现。表现为患者每行走一定距离后出
现下肢的疼痛、麻木、无力，而不得不
停下来休息一会儿，症状缓解后又可
继续行走一定距离。但是患者却可以
耐受长时间骑自行车或者推车前行。

阶梯化、个体化治疗

退变性腰椎管病的治疗需要根据
患者不同的疾病时期、不同的临床表现，
规划出相应的干预和治疗措施。我们也
可以称之为阶梯化和个体化治疗。1.保
守治疗：适用于症状轻、无神经功能障碍
者，包括短期卧床、牵引、理疗、药物（非
甾体类抗炎药、营养神经药）、腰背肌锻
炼等。2.微创治疗：适用于保守治疗无

效、神经压迫明显者，包括椎间孔镜下减
压术、射频消融术等。3.开放手术：适用
于椎管严重狭窄、腰椎失稳/滑脱者，包
括腰椎融合术、椎管扩大减压术等。

保持良好用腰习惯

1.保持良好的坐姿：坐位时要直
腰，腰后可垫枕，并可用双肘支撑在书
桌上减轻腰椎受力，避免“葛优躺”，避
免久坐。2.睡眠时的床不宜太软。3.
长期伏案工作者需要注意桌椅高度，
定期改变姿势。4.职业工作中需要常
弯腰者，最好采用屈髋、屈膝下蹲方
式，减少对腰椎间盘后方的压力；定时
进行伸腰、挺胸活动，并使用宽的腰
带。5.注意腰部保暖：寒冷刺激导致
肌肉痉挛、局部血液循环障碍，也可加
速腰椎的损伤，诱发症状。6.加强腰
背肌功能训练：腰背肌可以对腰椎起
到很好的保护作用，对于长期使用腰
围者，尤其需要注意腰背肌锻炼，以防
止废用性肌肉萎缩导致腰椎失去肌肉
的保护，加速腰椎退变。

【有医说疑】——直面健康热点，权威解疑释惑

别让腰椎“提前退休”

保护眼睛不
仅是验光配镜，更
要定期进行眼健
康筛查。天津市
眼科医院视光中
心根据不同年龄
需求，推出三种核
心筛查套餐。

青少年验光
与近视防控套餐：
通过验光、眼轴测
量、视功能等检
查，评估近视趋
势，提供个性化屈
光矫正及近视防
控方案。

成年人眼健
康筛查套餐：面向
18岁至 45岁人
群，提供个性化屈
光矫正的同时，重
点关注是否存在
与高强度用眼或
者其他环境因素
等相关的眼健康
问题检查项目。

中老年眼健康筛查套餐：针对45
岁以上人群的年龄相关眼病早期迹
象，重点进行眼底、眼压、裂隙灯等检
查，守护现有视力，预防严重眼病。

检查完成后，专业视光师或医师
将一对一详细解读报告，并提供个性
化的处理、转诊或随访建议。科学护
眼第一步，请像关心血压血糖一样定
期关注眼健康。
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郭树章

天津大学中心医院（天津市第
三中心医院）骨科主任，康复科主
任，创伤救治中心主任，主任医师，
骨科博士后

主治：颈肩腰腿疼痛的诊治，颈椎
病，腰椎间盘突出，腰椎管狭窄临床诊
断及微创外科治疗，骨质疏松诊治。

田永刚

天津大学中心医院（天津市第
三中心医院）骨科主任医师

主治：脊柱骨折，颈、胸、腰椎疾
患的临床诊断及微创外科治疗。

本期专家

骏马迎春，为了弘扬中医养生与
治未病文化，帮助公众了解和掌握节
气养生的知识，《健康直播间》继续
联合天津市卫生健康委员会策划推
出“24节气养生系列节目”，邀请知名
中医学家分享节气养生防病理念和养
生方法，助力百姓身心健康。眼下我
们已经步入二十四节气中的第一个节
气——立春，今年的立春比较特殊，它
处在春节前夕，一方面身体随着节气
转换需要调养，另一方面节前奔波忙
碌，容易导致劳累过度。因此，我们更
应该关注自身健康，顺应天时，科学养
生。为此，《健康直播间》特邀天津市
卫生健康委员会副主任于春泉，跟大
家分享“立春养生”的话题。

节气特点与养生原则

立春是二十四节气的开端，此时气
温开始回升，冻土解冻，草木萌芽，万物
复苏。虽然气温变暖，但寒潮和大风还
没完全退场，北方多干燥多风，南方开
始飘小雨，气温波动大，整体呈现“乍暖

还寒”的特点。按照中医的养生保健
理论，立春节气是从“秋冬养阴”过渡
到“春夏养阳”的转折点，也是做好养
生保健的关键时期。立春养生的总原
则是“春生养肝，顺应阳气升发”，同时
要兼顾“防风御寒，健脾和胃”。

需警惕哪些健康问题？

于春泉主任指出：立春期间正是
“忙年”的高峰期，容易诱发以下疾病：1.
呼吸道疾病：乍暖还寒易受凉，加之空气
干燥，感冒、支气管炎、哮喘易复发或高
发。2.骨关节疾病：寒温交替刺激关节，
风湿性关节炎、腰颈疼痛易加重。3.脾
胃疾病：春季肝木旺，易克脾土，加上饮
食油腻，易出现腹胀、消化不良。4.心脑
血管疾病：气温波动导致血管收缩舒张
异常，血压波动、脑梗、心梗的风险升
高。5.皮肤问题：干燥多风加阳气生发，
易出现皮肤瘙痒、过敏、口角炎等。

饮食：食辛食甘养阳气

立春后，气温趋于上升，日照增

多，万物始生。饮食调养要考虑“春
生”的特点，宜食辛甘发散之品，如生
姜、葱、香菜、韭菜、芽菜、香菇等。同
时，阳气上升容易伤阴，所以还要特别
注重养阴，可以多选用百合、山药、莲
子、枸杞等食物。

食疗方推荐:春意盎然三丝卷。

食材：春卷皮或干豆腐皮若干张，
鲜韭菜1小把，黄豆芽或绿豆芽150
克，胡萝卜半根，鲜香菇3朵至4朵。
做法：1.韭菜洗净切段，豆芽洗净，胡
萝卜、香菇切丝备用。2.锅中放油烧
热，先下胡萝卜丝和香菇丝翻软，再放
入豆芽和韭菜段，快速翻炒，加盐、生
抽调味，滴香油增香，关火。馅料以八
成熟为佳，保持爽脆口感。3.用春卷
皮或焯过水的干豆腐皮将炒好的馅料
卷成卷状。吃之前可蒸3分钟至5分
钟，或煎至两面金黄，口感更佳。功
效：疏肝理气，健脾益胃。

民俗中的养生智慧

天津人立春最有代表性的习俗就

是“咬春”。春饼讲究薄而筋道，卷上
豆芽、韭菜、炒合菜，一口咬下去，寓意
“咬掉春寒”，迎接新春的生机。除了
春饼，还得生吃“心里美”萝卜，既能化
解油腻积食，还寓意“咬春消疾”。

养生：调阴阳 通经络

八段锦、易筋经、五禽戏等中医
养生保健功法，通过调节阴阳，疏通
经络，促进气血运行，在强身健体和
健康调养方面发挥着重要作用。这
些中医养生保健功法，体现了中医
“形、气、神”的整体调节理念，既有助
于疾病预防和康复训练，也在慢性病
管理、体质调养和日常养生中发挥着
积极作用。


