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腰椎间盘突出是一种常见的脊椎疾病，

它会导致腰部疼痛、神经症状和日常生活的困

扰。腰椎间盘具有缓冲和支撑作用，帮助我们

进行正常的脊柱活动。然而，由于各种因素，

如长时间坐姿、不正确的姿势、过度劳累或年

龄因素，腰椎间盘可能会突出或脱出。这种情

况会对我们的健康和生活产生负面影响。

当腰椎间盘突出时，我们应该特别注意

平时的日常活动以及选择治疗的方法和时机。

日常注意事项

正确坐姿和站姿 当需要长时间坐着时，

确保腰部得到适当的支撑。可以选择一把符

合人体工程学原理的椅子，或者在椅子上加

垫子来提供额外的腰部支撑。保持脊柱的自

然曲线，并避免过度弯腰或驼背。同时，确

保双脚平放在地上，可以使用脚垫或调整椅

子高度来保持脚部的舒适支撑。站立时，保

持脊柱的垂直和自然曲线。肩膀要放松，胸

部微微挺起，避免驼背。双脚应该与肩同宽，

重心均匀分配在双脚上，避免过度偏向一侧。

避免负重  需要搬运重物，最好找人帮忙，

避免腰部的负担过重，抬重物往往是腰椎间

盘突出加重的一项诱因。避免长时间或频繁

地进行需要负重的活动。合理安排活动和休

息时间，给腰部足够的恢复和放松的机会。

适当运动  进行腰部拉伸运动可以帮助

增加腰部的灵活性和舒展肌肉。一些常见的

腰部拉伸动作包括腰部扭转、仰卧腿部拉伸、

向前弯腰等。这些动作可以通过缓慢而平稳

地进行，确保不会造成过度拉伸或疼痛。此

外，猫牛式、桥式、下犬式等瑜伽动作可以

有针对性地加强腰部肌肉和改善腰部的柔韧

性。在进行腰部拉伸和强化运动时，要确保

保持温和的程度。避免过度用力或剧烈运动，

以免对腰部造成额外压力或损伤。渐进式地

增加运动的强度和持续时间，以逐渐适应身

体的需求。

控制体重  身体的每一部分都承受着一

定的负重，而过重会使腰椎承受更大的压力。

过多的体重会导致腰椎间盘和关节受到过度

压力，增加腰椎受伤和疼痛的风险。采用均

衡和营养丰富的饮食对于维持健康体重至关

重要。选择多样化的食物，包括新鲜的水果、

蔬菜、全谷物、健康蛋白质和健康脂肪。避

免高糖、高脂和高盐的食物，以及加工食品

和快餐。除了饮食，采取健康的生活方式也

对保持健康体重至关重要。坚持适度的身体

活动，每周至少进行 150 min 的中等强度有

氧运动，如快走、骑自行车或游泳。

避免久坐很重要  长时间的坐姿或站立

也会增加腰部的压力和负担。为了缓解这种

压力，建议每隔一段时间就站起来活动一下。

进行短暂的步行或伸展运动，帮助改善血液

循环，减轻腰部的紧张和僵硬感。

应及时就医的情况

剧烈疼痛  如果腰椎间盘突出引起剧烈、

持续的腰背疼痛，尤其是疼痛向下肢放射，

可能伴有刺痛、麻木或无力感，应及时就医。

运动障碍  腰椎间盘突出可能导致腰背

部肌肉僵硬、活动受限，或引起下肢运动障

碍，如行走困难、腿部无力等。

尿便或排便问题  在某些情况下，腰椎

间盘突出可能对神经根或脊髓产生压迫，导

致尿便控制问题，如尿失禁、尿频、尿急，

或排便困难。

感觉或运动缺失  如果腰椎间盘突出导

致下肢感觉异常、麻木、刺痛，或者引起下

肢无力、肌肉萎缩等明显的感觉或运动缺失，

应立即就医。

腰椎间盘突出的注意事项
▲ 重庆市江津区第三人民医院   杨小波

近几年，多重耐药菌感染逐渐发展为增

加患者医疗费用、延长住院时间、危及患者

生命安全的关键因素。多重耐药菌的出现与

抗菌药物的过度使用有关，传播途径主要为

接触传播，感染多重耐药菌的患者或被细菌

污染的物品均可以成为传染源。医务人员通

过与患者直接接触，可能导致致病菌在不同

患者间传播，或者通过感染患者接触的物体

表面，间接将病菌传染给他人，因此，做好

医疗环境高频接触表面清洁消毒，对阻断多

重耐药菌传播具有重要意义。

部分欧洲国家已经逐步淘汰使用含氯消

毒剂作用于环境物体表面消毒，而代之以清

洁、消毒可以一步完成的消毒湿巾。多项研

究证实，使用含有双链季铵盐化合物和聚合

双胍化合物为主要成分的伽玛消毒湿巾作用

于医疗环境中的高频接触表面，对多重耐药

菌的杀灭作用和医疗环境的消毒效果明显优

于传统的消毒方法，且不容易产生细菌耐药

性，在工作人员依从性和经济成本控制上均

有明显优势。也有研究证实，在急诊、ICU

等容易暴发多重耐药菌感染的科室或部门，

使用一次性消毒湿巾可有效杀灭高频接触物

体表面的大量多重耐药菌病原体，且能对细

菌繁殖起到良好的抑制作用，不容易造成环

境二次污染，有效阻断微生物的传播。

控制与预防多重耐药菌传播要点

加强医务人员的手卫生  医务人员对患者进

行诊疗护理活动时，要遵循手卫生各项规范要求。

严格实施隔离措施  对于多重耐药菌患

者，医疗机构需要实施隔离措施，首选单间

隔离，还可以将同类多重耐药菌感染患者安

置于同一房间。不能将多重耐药菌感染患者

与气管插管、深静脉留置导管、有开放伤口

或者免疫功能抑制患者安置在同一房间。

加强医院环境卫生管理  对于各医疗机

构来说，应当更加注重诊疗环境卫生管理，

针对收治多重耐药菌患者的病房来说，要注

意床单元及周围使用的仪器设备要坚持一患

一用，对专用的物品进行清洁、消毒。普通

医疗区域或物体表面预防消毒至少1次 /天，

中高风险区域或高频接触物体表面至少2次/

天，有明显污染随时消毒；如果出现疑似多

重耐药菌感染暴发情况的时候，需要增加消

毒剂浓度和作用时间，同时需要增加清洁、

消毒频次。患者一旦出院或转科，应立即对

病房或患者区域进行环境终末清洁与消毒工

作，有效阻断病原微生物传播。

消毒湿巾控制多重耐药菌的效果

多重耐药菌是以污染的物品、手等不同

方式传播，加强医疗机构高频接触物体表面

的清洁和消毒，可有效控制和消除多重耐药

菌的传播隐患，如何正确使用消毒湿巾是控

制多重耐药菌感染传播的关键。

选择合适的消毒湿巾  医疗机构目前大

多采用《2012 年医疗机构消毒支术规范》

推荐的含 0.2% 季盐为主要消毒成分的物表

消毒湿巾应用于高频接触物表消毒。消毒湿

巾的厚度和重量也是判定湿巾好坏的标准之

一，通常认为厚的湿巾手感较好、使用性较

强，而且消毒湿巾的含水 ( 消毒剂 ) 量直接

关系到消毒效果、作用时间和使用期限。

正确使用消毒湿巾  仔细阅读湿巾包装

上的说明，确保了解使用方法和注意事项。

有明显污染的情况下，应先去污，再实施消

毒。重点医疗环境可采取预防消毒与随时消

毒相结合，应有序实施以“床单元”为单位

的操作原则，对高频接触物体表面的可通过

采取增加消毒频次和作用时间的方法采取强

化消毒措施。消毒操作按照先相对清洁后明

显污染的顺序进行消毒，湿巾擦拭过程中避

免一块湿巾在同一部位反复擦拭，如果需要

对同一对象或区域进行重复消毒，可以使用

多张消毒湿巾，确保全面消毒，严禁消毒湿

巾重复使用。在使用完毕后，将已使用过的

消毒湿巾正确处理，避免二次污染。

持续监测耐药菌感染情况  医院院感管

理部门需要持续监控医疗环境中多重耐药菌

感染情况，制定感染防控制度和措施，对多

重耐药菌感染高风险科室的物体表面清洁消

毒工作进行有效监管和指导，还需要确保护

理人员、采样人员接受专项培训，熟练地掌

握具体操作流程和消毒方式，确保清洁消毒

流程的落实和消毒效果的有效控制。

在儿童康复治疗领域，专家们一直在

寻找既有效又能激发孩子兴趣的治疗方法。

Bobath 球，又称巴氏球，是一种由优质高

强度PVC（聚氯乙烯）材质制成的充气球体。

它通常可承受最大 250Kg 的重量，并有不

同大小，根据治疗需要进行定制。Bobath

球的主要特点包括弹性、能动性、不稳定

性以及大容积性，这些特性在康复治疗中

对患者的辅助性治疗发挥着重要作用。

Bobath 球的作用

Bobath 球在感觉统合改善方面发挥着

重要作用。通过与球体的互动，儿童能够

接受到多方面的感觉输入，包括触觉、前

庭平衡觉和本体感觉。

触觉刺激  当儿童与 Bobath 球接触时，

他们的皮肤感受到不同程度的压力和纹理，

这有助于提高他们的触觉感知能力。

前庭平衡觉训练  在球上的活动如坐、

卧、翻滚等，挑战儿童的平衡感，有助于

改善前庭系统的功能，这对于注意力不集

中和多动等问题特别有效。

本体感觉强化  通过在球上进行各种

姿势的维持和转换，儿童能更好地感知自

己身体的位置和运动，从而提高身体协调

性和空间感知能力。

对于年龄较小的儿童，Bobath 球上的

体操、抚触和按摩活动可以提供安全和舒

适的感觉，类似于在妈妈子宫内的体验。

模拟子宫环境  柔软的球体和温和的

按摩能够模拟子宫内的环境，给孩子一种

包裹和保护的感觉。

缓解负面情绪  这种安全和舒适的感

觉对于缓解孤独、恐惧、焦虑和紧张非常

有效。它可以帮助儿童建立信任感，减少

不安全感。

情绪稳定  通过这些活动，儿童在心理

上感到更加稳定和放松，有助于他们在社

交和学习上的发展。

Bobath 球特别针对头部控制能力和坐

位平衡能力差的儿童，提供了一种有效的

改善手段。

头部控制  通过俯卧位和坐姿等训练，

儿童学习如何控制和稳定他们的头部。这对

于那些头部控制能力较弱的儿童尤其重要。

坐位平衡  坐在 Bobath 球上进行各种

活动可以大大增强儿童的核心肌肉群，提

高他们的坐位平衡能力。

整体运动协调性  通过这些练习，儿

童的整体运动协调性和身体控制能力得到

提升，有助于他们在日常生活中更好地移

动和参与活动。

常用的训练方法

俯卧位抬头训练  儿童肘部支撑着俯卧

在 Bobath 球上，治疗师位于儿童身后，控

制孩子的双肘或腰部，进行缓慢的俯冲动

作，使球向前滚动，诱发孩子自发地抬头。

既刺激前庭平衡系统，又增强颈伸肌群肌

力，促进脊柱正常伸展。特别适用于需要

改善头部控制和前庭平衡的儿童。

坐位平衡训练  儿童伸腿坐于 Bobath

球上，治疗师在儿童后方，给予支持后，

使球前后、左右滚动或进行上下弹跳动作。

促进坐位保护性伸展反应。适用于需要提

高平衡能力的儿童。

仰 卧 位 平 衡 功 能 训 练  儿童仰卧在

Bobath 球上，下肢屈曲，治疗师用胸部紧

贴儿童屈曲下肢，轻轻滚动球体。促进儿童

身体调整反应。适用于协调能力差的儿童。

注意事项

训练环境和心情  确保孩子在训练时心

情愉快，避免饥饿或饱腹状态。

保障安全  应用 Bobath 球时要注意保

护好患儿，动作由简到繁、由易到难，遵

循人体发育学规律，循序渐进、持之以恒。

Bobath 球在儿童康复治疗领域已证明

是一种有效且经济的工具。它不仅通过增

强运动功能和感觉统合能力帮助儿童，还

以其游戏化特点吸引孩子们积极参与。

随着对其效果的进一步研究和实践，

我们有理由相信 Bobath 球将在未来的儿童

康复治疗中发挥更大的作用。

通过专业指导和适当的训练，我们可

以为更多的儿童提供一个更加健康、快乐

的成长环境。这种结合运动训练和游戏的

方法，不仅促进了孩子们的身体康复，也

为他们的心理和情感健康提供了支持。

Bobath球在儿童康复训练中的应用
▲ 东莞市第八人民医院（东莞市儿童医院）  谭任贤

消毒湿巾在控制多重耐药菌传播中的应用
▲ 天津医科大学肿瘤医院  郝桂娥


