
腰椎间盘突出症发作的康复训练
▲ 四川省骨科医院  易倩

随着人们生活方式的改变、工作压力
的增加，腰椎间盘突出也变成了生活中的
常见病。很多人年轻人单纯的认为腰椎间
盘突出都是中老年人的专属疾病，其实不
然，现阶段已经逐渐年轻化。腰椎间盘突
出严重影响患者身体健康及日常，如不及
时治疗，可能会导致行走无力甚至轻度瘫
痪。本文介绍腰椎间盘突出患者的日常注
意事项。

腰椎间盘突出症状
腰 部 疼 痛  所 有 的 腰 椎 间 盘 突 出 患

者几乎都会存在腰痛的症状，在过度劳
累或是长期保持一个动作状态后腰痛会
明显加重。

下肢放射痛  患者疼痛先从臀部出现，
大腿或小腿后及外踝会出现钝痛加重的情
况。

下肢麻木  大部分患者下肢麻木的症
状会和下肢放射痛一同出现，患者一般会
感觉腿部及足背部发麻发木。

除此之外，患者还会出现步行困难、
坐骨神经压痛、脊柱运动受限、活动受限
等症状。

患者日常注意事项
治 疗  腰 椎 间 盘 突 出 患 者 要 根 据 症

状严重程度，选择治疗方式。在不影响
正常生活和症状较轻的前提下，可以选
择适合自己的保守治疗方式。症状较严
重时，会影响患者日常行走能力及日常
生活，建议根据患者自身情况选择合适
的手术治疗方案。

正确的姿势  腰椎间盘突出的患者在
日常生活中要保持正确的站姿、行走姿势
及坐姿，要长期坚持和养成这种习惯。保
持腰椎的直立、笔挺状态，可以有效避免
腰椎对于神经和脊髓造成的压力。

避免久坐、经常活动  长时间坐立对
于腰椎的影响较大，尤其是已经患有腰椎
间盘突出的患者，一定要尽量避免长期久
坐。 建 议 患 者 在 1 h 左 右 可 以 起 身 活 动
10 min。对于日常坐的凳子，患者可以选

择中等高度的硬板凳，高度硬度适中可以
更好地保持背部笔挺，减少腰椎的压力。

避免长时间弯腰  很多工作都会需要
日常生活中长时间弯腰，从而导致这些人
群腰椎间盘需要承受的压力远高于正常人
群。在日常生活中，人们一定要尽量避免
长时间弯腰，这种行为对于腰椎间盘损害
较大，不利于病情恢复。患者睡觉时也需
要注意，如果睡觉的枕头过硬、床垫过软、
睡觉姿势不好，都会影响到脊柱的正常生
理曲度，从而影响到病情的恢复。

注意保暖  腰椎间盘突出患者一定要
注意好日常保暖。由于腰椎间盘突出会造
成神经的压迫，如果在日常生活中没有做
好充足的腰部保暖，冷空气一旦刺激腰部，
会影响到血液循环。患者在日常生活中，
如果没有注意好保暖，会导致患者腰部疼
痛越来越严重，加剧病情。

饮食注意  腰椎间盘突出会导致对神
经压迫刺激，从而出现神经的敏感度加
强。如果患者饮食中吃过多生冷、刺激
的食物，会导致患者出现疼痛加重的情
况。所以，腰椎间盘突出的患者一定要
重视日常饮食。

预防方法

日常锻炼  人们在生活中要坚持腰背
部肌肉的功能锻炼，对于预防腰椎间盘突
出有很好的效果。

保持正确的姿势  站姿或坐姿不正确
都会导致腰椎间盘受力不均匀的情况，增
加造成椎间盘突出的概率。

日常注意  持续工作时间不宜过长，
要控制好劳逸结合时间。适当的放松可以
使腰部得到放松，对预防腰肌劳损和腰椎
间盘突出有很好的效果。同时，要避免直
接弯腰提重物，防止腰部受到外伤，注意
腰部保暖。

以上就是关于腰椎间盘突出的基本内
容，希望对大家有所帮助。

腰椎间盘突出属于纤维环破裂、椎间
盘变性、髓核突出、压迫硬膜囊及神经根
导致的病症，也是日常生活中常见腰腿痛
的关键因素。腰椎间盘突出与椎间盘退变、
发育异常、损伤等因素有直接的关系。

主要病因

椎间盘退变  脊柱在运动和重负荷条件
下，腰椎间盘会承受较大压力。随着年龄
不断增加，椎间盘逐渐发生退变，纤维环、
髓核实际含水量降低，髓核失去弹性、纤
维环也出现裂缝情况。在退变基础上，加
上受到外力作用、劳损积累作用影响，纤
维环出现破裂、髓核向后突向椎管。如果
患者的病症严重，则会压迫神经，产生一
系列病症。

损伤  劳累损伤是导致椎间盘退变的核
心因素。反复的扭转、弯腰等动作，会导
致椎间盘损伤。所以，腰椎间盘突出与从
事的职业紧密相关。长期存在过度负荷的
情况的重体力劳动者、长期处于颠簸状态
的驾驶员的椎间盘容易出现退变情况。

妊娠  处于妊娠期间的产妇，韧带系统
处于比较松弛的状态，但腰骶部会比平时
承担的应力更大，从而增加腰椎间盘突出
风险概率。

典型症状

腰痛  腰椎间盘突出最开始的症状往往
是腰痛，出现在腰骶部、腰背部，因为突
出的腰椎间盘刺激外层纤维环、后纵韧带
的窦椎神经纤维所致。患者产生的疼痛一
般都是刺痛、放射性疼痛，活动的时候疼
痛感觉会加重，持续的时间也比较长，患
者经过卧床休息后疼痛会得到缓解。

坐骨神经痛  许多腰椎间盘突出症患者
都容易出现坐骨神经痛。最开始的时候，
患者感觉钝痛，然后病情逐渐加重，逐渐
发展为放射性疼痛，主要疼痛部位为大腿
后侧、小腿外侧、足背。一般来说，坐骨
神经痛属于单侧疼痛，腹压、活动会导致
疼痛情况加重。

一般治疗
卧床休息  腰椎间盘突出患者需要卧床

休息，一直到病症有所缓解。通常情况下，
患者需要卧硬板床 3 ～ 4 周左右。在第 3 周
以后，患者可以下床活动，但是要注意，3
个月之内，不能弯腰持物及负重。

持续牵引  持续牵引治疗的主要作用就
是减轻椎间盘压力，使得髓核产生不同程度
回纳。牵引能够将腰椎后关节负载解除，并
且解决肌肉痉挛的问题。其中常见的牵引方
式主要包括骨盆牵引、手法牵引。

按摩  按摩可以帮助椎间盘压力减轻，放
松痉挛的肌肉。

药物治疗
口服非甾体类消炎镇痛药  如果患者无

禁忌证，则可以口服非甾体类消炎镇痛药物
进行治疗。常见药物包括美洛昔康、布洛芬
缓释胶囊等。

糖皮质激素  如果患者无禁忌证，则可以
加服糖皮质激素类药物。这类药物主要作用
是缓解腰椎间盘突出刺激神经根产生炎性反
应而致的疼痛。

手术治疗
常规开放手术  常规开放手术类型包括

全椎板切除术、椎间盘摘除术、椎体融合术。
这种方式就是切除病变腰椎间盘，缓解神经
压迫，稳定脊柱以达到最佳治疗目标。

椎间孔镜微创手术  要想有效解决常规
开放性手术损伤较大的情况，降低并发症率，
避免手术风险发生，可以考虑行椎间孔镜微
创手术，避免对患者正常骨关节产生破坏。
腰椎间盘突出患者除了常规治疗外，还要注
意饮食与日常护理。患者可以多食用含有肌
肉力量、骨骼强度的食物，尤其是富含维生
素 B、维生素 C、维生素 E 等微量元素的食物。
患者平时需要做好日常腰部保暖，注意不能
受凉，避免长期处于空调下，还要避免使用
不良工作姿势，尽可能不做弯腰姿势，减轻
腰部负重感。患者还要注意睡硬板床，尽可
能减少椎间盘承受的压力。

腰椎间盘突出患者的日常注意事项
▲ 河南省邓州市中心医院  杜杰

腰椎间盘突出的治疗措施
▲ 四川省夹江众信骨科医院 徐典康

随着社会发展和生活方式改变，椎间
盘突出症的患者越来越多。一般来说，发生
在我们日常生活中的不良姿势和动作是导致
腰椎间盘突出症的重要原因。例如，弯腰搬
重物、弯腰系鞋带或长时间的不良坐姿，这
些因素都会使椎间盘受到异常的压力。频繁
的腰部屈曲会导致椎间盘被挤压向后侧，从
而压迫到局部的神经组织，影响到腰部以及
下肢的神经血供，最终产生疼痛或麻木等一
系列症状。 

当症状发生后，该如何处理？急性期
的正确治疗介入对于腰突症患者的愈后效果
有着积极的影响，患者不能一味地静养休息，
需要适当地进行一些康复训练，在缓解症状
的同时，最大限度地保护局部肌肉力量。

日常生活中康复训练

学会正确上下床 在腰椎间盘突出症急
性期，我们需要让患侧靠近床面，手扶住床

面缓慢地向前移动。此时患者患侧腿向后缓
慢抬起直至爬上床，全程避免腰椎屈曲。在
下床时，健侧腿先接触地面，紧接着上半身
缓慢撑起，再将患侧腿缓慢放下直至站立。

调整睡姿 患者可以利用枕头的摆放来
调整睡姿，以降低急性期腰部神经的异常张
力。平躺时将枕头垫在膝下，侧卧时将枕头
夹在两腿间即可。

摆位热敷 腰部热敷有利于改善腰部循
环，缓解肌肉酸痛。同时，患者通过体位变
化以及重力方向的影响，让突出的椎间盘有
向前复位的动作产生，从而减轻局部压迫，
改善症状。摆位热敷时，我们先将热敷包放
在腰部，将两个枕头垫在骨盆处，之后每隔
5 min 抽掉一个枕头，直至手肘撑床、腰椎
保持后伸位，再继续维持 3~5 min 即可。

椎间盘复位动作练习 腰椎间盘复位动
作对于腰部疼痛不适症状的缓解也是非常有
效的 . 它通过腰椎的后伸活动，把突出的椎
间盘挤回原来的位置，从而减轻压迫。在练

习时，患者俯卧位趴在瑜伽垫上，将双手撑
在耳朵两旁，只用手臂发力将上半身撑起，
同时头部轻微后仰，撑起后立即回到初始位
置 , 骨盆与腰部肌肉全程保持放松状态，重
复 10 次，做 3~5 组。需要注意的是，练习
时下半身是要贴在瑜伽垫上不能离开，要在
练习过程中观察腰部的疼痛情况。

脊柱伸展 患者可以练习猫式伸展的动
作达到舒展腰背部，增加椎体间灵活度，活
动脊柱的神经以及肌肉组织改善本体感觉的
目的。患者练习的时候首先是四肢撑地跪立
在瑜伽垫上，双上肢与双大腿垂直于地面与
肩同宽，各手指张开撑在地面上，中指向前，
双脚背绷直放于地面，背部保持与地面平直。
练习时要配合呼吸，吸气时背部慢慢向下，
臀部自然向上翘起，胸部向上提升，塌腰，
头部随着脊柱的弯曲慢慢抬起脖子拉长，不
要耸肩，眼睛看向斜上方，整个身体随着吸
气向下弯成弧形，动作随着吸气做到最大。
呼气时慢慢将背部收回，再继续向上拱起，

腹部慢慢收紧，脊柱形成一个拱形。头部随
着呼气和背部的拱起慢慢向下，眼睛看向大
腿处，随着呼气背部拱到最高处。练习时要
注意不要屏气，动作尽量缓慢自然流畅。

臀部肌肉力量激活 臀部肌肉力量激活
可以减轻腰椎压力，增强腰椎的稳定性。 
我们可以做蚌壳运动，做这项练习时需要侧
卧，屈膝屈髋 90°，骨盆垂直于床面，同
时做膝盖的打开和闭合的运动，使双脚跟内
侧自然靠在一起不要分开，左右两侧各做
10 次，各 3~5 组。此外，患者还可以进行
臀桥运动，做臀桥需要平躺在瑜伽垫上，双
膝屈曲背部贴在瑜伽垫上，且双膝双脚与肩
同宽，卷起骨盆同时臀部夹紧，缓慢抬起臀
部维持 1~3 s，再缓慢放下臀部。臀部抬起
时，注意要控制身体沿下背至中背部慢慢离
开地面，避免过度挺腰。练习时还要配合呼
吸，臀部抬起时呼气，臀部下落吸气。10
次一组，做 3~5 组。
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