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汇聚健康百态

探寻生命之光
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早于疾病遇见名医 为健康找个参谋

小方法大作用 为生活储备健康能量
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天津广播电视台教育频道

《百医百顺》播出时间：每周日至

周四20:10。

微 信 关 注

《百医百顺》公

众号，了解更多

节目信息。

微 信 关 注

《百医百顺》视

频号，观看更多

精彩科普视频。

腰腿不适别忽视，

病根多在腰椎

“左腿一直麻酥酥，从腰部延伸
到大脚趾，担心是脑梗，做了脑核磁
却毫无异常。”很多老人说起自己的
经历，满是无奈。也有年轻人常年被
腰腿疼困扰，觉得年纪轻、症状轻，一
直强忍不适。

在骨科专家宁主任看来，大众对腰
腿症状的认知存在明显误区：绝大多数
腰腿疼痛、麻木，根源并非腿部或脑血
管问题，而是腰椎病变压迫神经所致。
腰椎作为人体重要的支撑结构，一旦出
现损伤、退变，便会通过腰疼、腿麻、行
走费力等信号发出预警，可这些关键信
号，往往被大家轻易忽视。

宁主任介绍，临床常见的腰椎疾
病主要有四类，分别是腰肌劳损、腰
椎间盘突出症、腰椎管狭窄症、腰椎
滑脱症，不同疾病发病特点、高发人
群各有不同。腰肌劳损多由长期久
坐、姿势不良引发，以腰部酸胀痛为
主要表现，是上班族、年轻人的高发
问题；而后三类疾病，症状易被混淆，
严重影响患者生活质量。

38岁的金先生是典型的腰椎管狭
窄症患者，他长期久坐不动，加之体重超
标，起初只是轻微腿麻，逐渐发展为间歇
性跛行，行走数百米便因麻木、疼痛不得
不停下休息。班主任指出，像金先生这
种腰椎管狭窄症多因腰椎退变、黄韧带
肥厚导致神经受压，常见于老年群体，但
长期久坐、肥胖、缺乏运动等不良习惯，
会加速腰椎老化，让年轻人提前患上这
类“老年病”。

年轻患者李老师的经历更令人
警醒，大四时腰扭伤后未重视，后续
实习又因不科学运动、长期窝在沙发
看手机，腰椎间盘突出逐渐加重为脱
出，剧烈疼痛让她夜不能寐，甚至因
惧怕活动而过度节食。专家表示，急
性腰扭伤、不当锻炼、长期葛优躺等，
都会破坏腰椎稳定性，诱发腰椎间盘
突出，这类疾病更偏爱青壮年人群。

专家提醒，简单区分常见腰椎
病，可记住核心特点：年轻人多发腰
椎间盘突出，以腰腿放射痛为主；老
年人多发腰椎管狭窄，以麻木、行走
困难为主；腰椎滑脱症则多见于中年
女性，多由先天发育、外伤、退变引

发，严重时可导致无法行走。

拖延治疗风险高，

治疗方案需个体化

面对腰椎疾病，不少患者和金先
生一样，陷入“抗拒手术、拖延不治”的
误区。金先生坦言，因惧怕手术、担心
后遗症，一直抱有侥幸心理拖延治疗，
即便医生多次警示风险，仍执意保守
处理，最终突发肢体活动障碍，卧床不
起。李老师一度腰疼严重到无法下床
如厕，当年24岁的她在保守治疗无效
后及时手术，术后疼痛立刻缓解，多年
未复发，也印证了科学治疗的重要性。
“腰椎神经掌控下肢运动、大小便

功能，长期受压会导致神经缺血坏死，
且神经不可再生！”宁主任强调，腰椎
疾病拖延不治，轻则加重疼痛麻木，重
则引发足下垂、大小便功能障碍、肢体
瘫痪，即便后期手术，受损神经也难以
完全恢复，留下永久后遗症。

很多人关心：腰椎病一定要手术
吗？两位专家明确表示，腰椎疾病治
疗遵循阶梯化原则，并非人人都要手
术。腰肌劳损以休息、理疗、姿势纠
正等保守治疗为主；无症状的腰椎间
盘突出无需治疗，轻微症状先保守干
预，仅在神经严重受压、保守无效、出
现肌肉无力、大小便障碍时，才需手
术；腰椎管狭窄、腰椎滑脱轻症者保
守观察，重症患者需及时手术。

目前腰椎手术技术已十分成熟，
分为微创手术与开放手术。微创手术
具有创伤小、出血少、恢复快、卧床时
间短等优势，适合单纯腰椎间盘突出、
轻度椎管狭窄患者；开放手术减压彻
底、固定牢靠，更适合严重腰椎滑脱、
复杂椎管狭窄、脊柱侧弯等情况。专
家强调，手术方式无绝对优劣，需由专
业医生根据患者病情个体化选择，切
勿盲目追求微创或抗拒开放手术。

术后康复有章法，

日常防护是关键

“术后第二天就能下地，坚持减

重30多斤，如今轻松行走5公里不成
问题！”金先生分享术后恢复经历，彻
底打破了“腰椎手术需长期卧床”的
老旧观念。

班主任介绍，现代腰椎微创手术
后，患者卧床1-2天即可在保护下下
床活动。术后康复需牢记六大要点：
保持伤口清洁干燥，预防感染；按时用
药，营养神经；2-4周内避免剧烈运动、
弯腰负重；早期开展踝泵、直腿抬高运
动，预防血栓，后期练习桥式、小燕飞，
强化腰背肌；睡软硬适中的床垫，久坐
定时起身；控制体重、戒烟戒酒、定期
复查。宁广智主任补充，神经恢复周
期较长，通常需要半年至一年，早治
疗、早解除压迫，恢复效果更佳。

两位专家为大众总结了腰椎防护
四大核心准则：姿势要正，避免久坐、窝
腰，弯腰搬重物时屈膝下蹲；肌肉要强，
坚持平板支撑、桥式运动，强健腰背肌，
稳固腰椎；体重要控，肥胖会加重腰椎
负担，科学减肥就是为腰椎减负。

专家重点提醒，腰腿麻痛绝非小
毛病，别忍、别拖、别盲目猜测。如今
腰椎诊疗技术日趋成熟，微创治疗创
伤小、痛苦少，无需过度恐惧手术。
守护腰椎健康，从纠正日常不良习
惯、重视身体预警信号开始，早识别、
早干预，才能远离腰椎疾病困扰，畅
享健康生活。

警惕腰腿信号 守护脊柱健康
——专家支招科学应对腰椎疾病

生活中不少人都遭遇过

腰腿不适：久坐腿麻、行走腿

疼、久弯难直，多数人总将其

归咎于劳累，简单休息便不再

在意，殊不知这些看似平常的

信号，背后可能隐藏着腰椎健

康危机。近日特邀天津医科

大学总医院骨科行政主任宁

广智、骨科脊柱外科专业组组

长班德翔，携手腰椎疾病亲历

者，深度解析腰椎疾病常见问

题，破除诊疗误区，教大众科

学守护脊柱健康。

本期专家：

宁广智（左二）：主任医师、医学博士、博士研究生导师、天津医科大学
总医院骨科行政主任、中国医师协会骨科医师分会第六届委员会委员、国
际神经修复学会第三届中国委员会副秘书长兼脊柱脊髓残障分会副主委、
中国医师协会神经修复学会专业委员会第三届脊柱脊髓创伤学组组长。

班德翔（右一）：主任医师、医学博士、硕士研究生导师、天津医科大学总
医院骨科脊柱外科专业组组长、中华预防医学会脊柱疾病预防与控制专业委
员会青年委员、中国康复医学会脊柱脊髓专业委员会第八届委员会科普工作
组委员、中国医师协会骨科医师分会第五届委员会骨质疏松学组委员等。

马融教授创新提出
“脑电图辨证”“髓海发育
迟缓致多动症”“气郁风动
治抽动”等原创学术理论，
引领中医儿科诊疗新思
路。从医50余年以来，曾
主持国家级、省部级重大
课题31项，斩获科研奖项
26项，牵头制定全国行业
诊疗指南9项，培育硕博及
博士后人才105名，以仁心
仁术守护孩童健康，以学
术担当传承发扬岐黄医
术，是国内中医儿科领域
极具影响力的领军名医。

单位任职及荣誉称

号：二级教授、主任医师、

医学博士、博士生导师、博

士后合作导师。曾任天津

中医药大学第一附属医院

副院长、院长。国家中医

药领军人才——首届岐黄

学者、卫生部有突出贡献

中青年专家、全国卫生系统先进工作

者、国务院特殊津贴专家、卫生部有突

出贡献中青年专家、天津市政府授衔

中医小儿神经内科权威专家、国家卫

健委儿童用药专委会副主任委员、中

华中医药学会儿科分会主任委员。
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如何及时发现血管问题？在全国血
管健康日到来之际，天津市第一中心医院
血管外科杨森主任为大家带来温馨提示：

一、血管健康自测法。1.看色泽：
观察手与脚的颜色，如果颜色差别明
显，色泽苍白，可能是血管堵塞缺血。2.
触皮温：感觉脚部发凉，手摸上去也很
凉，怎么捂都捂不热，也是缺血的表
现。3.测搏动：触摸足背动脉的搏动。
足背动脉位于脚背表面，通常可在第
一、二脚趾之间的延长线上触及明显搏

动。若触摸不到搏动，则有可能是血管
狭窄或堵塞导致的远端血流不畅。

二、生活中如何保护血管健康。
1.稳血压、控血糖、调血脂，保持血管
通畅。2.规律作息勤补水，远离烟酒
少焦虑。3.均衡饮食常运动，定期筛
查早预防。4.观察足部皮肤有无发黑
破溃，及时读懂足部警报。

关爱血管健康 护航美好生活


