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腰椎骨折是一种常见的骨折类型，特别

是在年长者和有腰部受伤史的人群中较为普

遍。腰椎骨折不仅会带来剧烈的疼痛，还可

能影响患者的日常生活和工作。因此，了解

腰椎骨折的康复与预防策略对于保护腰部健

康至关重要。

腰椎骨折的康复策略

保守治疗

对于轻度腰椎骨折，可以采取保守治疗，

以平躺硬板床为主。腰椎压缩性骨折保守治

疗要求腰椎骨折的压缩程度低于腰椎高度的

1/3，并且没有对脊髓、硬膜囊以及神经根

产生压迫，没有下肢神经损伤症状，这样就

可以做腰椎的保守治疗。

保守治疗要求平躺硬板床 4~6 周。在

卧床期间，应保持正确的体位，如仰卧位，

不得随意起身，更不得下地行走，并定时轴

线翻身，避免脊柱扭曲。多食用富含钙和维

生素 D 的食物，促进骨骼修复。保持合理的

膳食结构，多吃高热量、高蛋白、富含纤维

素和维生素的食物，避免刺激性食物。可遵

医嘱使用非甾体抗炎药等镇痛药物，缓解疼

痛，减轻炎症反应。

手术治疗

对于神经脊髓受压迫，出现神经系统症

状的腰椎骨折、不稳定的腰椎骨折、爆裂骨

折、老年人骨质疏松引起的腰椎骨折，需及

时手术治疗。

通过切开复位椎弓根螺钉内固定术、经

皮椎体成形术等，恢复椎体高度及脊柱稳定

性，解除神经压迫。术后需在医生指导下进

行严格的康复训练，不要过早进行剧烈运动

或负重。佩戴支具或者围腰保护腰椎，直至

骨折愈合稳定。骨折的 2 周之内，主要对患

肢的肌肉进行锻炼，消除肿胀，改善血液循

环。随着骨折愈合的进展，逐渐增加活动强

度和范围，进行关节屈伸、旋转等练习，恢

复关节灵活性。其中，老年腰椎骨折患者术

后要加强抗骨质疏松治疗，要在医生指导下

系统抗骨质疏松治疗。

康复训练

仰卧位下肢屈伸以及直腿抬高 可预防

神经根发生粘连及下肢深静脉血栓形成，初

次尝试时应从 30°的角度开始练习，每次

维持的时间从 15 s 起并逐步延长。练习应

分为多组进行，每组重复 10 次，每天进行

2~3 组练习。

5 点支撑法 平卧于硬板床上，用头、

双脚、双肘 5 点支撑，将臀部抬起，臀部尽

量抬高。保持10 s，重复20次/组，2~3组/d。

3 点支撑法 平卧于硬板床上，用头、

双脚3点支撑，将臀部撑起，臀部尽量抬高。

保持 10 s，重复 20 次 / 组，2~3 组 /d。

4 点支撑法 平卧于硬板床上，用双手、

双脚将身体全部撑起，呈拱桥状。保持10 s，

重复 20 次 / 组，2~3 组 /d。

生活护理

保持脊柱的稳定性 在变换体位时注意

脊柱保持成一水平线，轴向翻身，不得扭曲。

皮肤护理 对于长期卧床的患者，应按

时更换体位，并对受压部位的皮肤进行按摩

或用赛肤润涂抹，预防压疮。

注意保暖 做好腰部的保暖，防止腰部

受凉。

腰椎骨折的预防策略

建立良好的饮食习惯

摄取足够的钙和维生素 D 对于骨骼健康

非常重要，奶制品、鱼类、豆类等都是富含

钙类的食物，而维生素D主要来自阳光照射。

如果饮食中无法获得足够的营养，可以考虑

服用钙片和维生素 D 片。

保持适当的体重

肥胖会增加骨折的风险，尤其是对于骨

质疏松的患者来说。保持适当的体重可以减

轻腰椎和其他骨骼的负担。

进行适当的锻炼

锻炼可以增强肌肉和骨骼，提升协调能

力，减少跌倒的风险。建议进行有氧运动、

力量训练和平衡训练。通过锻炼，可以使腰

椎的稳定性增强，降低骨折发生率。

避免损伤

避免从高处跌落、进行危险的体育运动

和操作危险工具，尤其是对于有骨质疏松症

的患者来说，更要警惕避免一些高危动作。

在工作和生活中，要时刻注意保护腰部，避

免受到外力冲击。

加强安全意识

在日常生活中，要加强安全意识，特别

是在进行高空作业、驾驶车辆等高风险活动

时，要严格遵守安全规范，佩戴好安全设备。

腰椎骨折虽然会给患者带来诸多不便，

但通过科学合理的康复与预防措施，可以有

效地降低骨折的风险，促进骨折的愈合。在

日常生活中，我们要时刻关注腰部健康，保

持良好的生活习惯和锻炼习惯，加强安全意

识，为腰部健康保驾护航。

腰椎骨折的康复与预防是一个长期而

复杂的过程，需要患者和医护人员的共同努

力。通过科学合理的治疗方法和生活方式的

调整，我们可以有效地促进腰椎骨折的康复，

预防骨折的再次发生。

在当今社会，老年痴呆已成为一个日益

严峻的健康问题。它不仅影响着患者的生活

质量，也给家庭和社会带来了巨大的负担。

然而，面对这一挑战，我们并非束手无策。

实际上，预防老年痴呆比治疗更为重要，通

过改变生活方式和习惯，可以有效降低发病

风险，延缓疾病的进程。

揭开老年痴呆的神秘面纱

老年痴呆，医学上称为阿尔茨海默病，

是一种逐渐进展的神经退行性疾病。它的主要

症状包括记忆力减退、思维迟缓、判断力下降

以及日常生活能力的逐渐丧失。与正常的衰

老过程不同，老年痴呆是一种病理性的变化，

它严重地干扰了患者的认知功能和行为表现。

老年痴呆的成因与危险因素

老年痴呆的成因复杂多样，包括脑部病

变、遗传因素、环境因素等。而危险因素则更

为广泛，年龄的增长是其中最为显著的一个。

除此之外，高血压、糖尿病等慢性疾病，缺乏

运动、不良饮食习惯等生活方式因素，也都可

能增加患老年痴呆的风险。了解这些危险因素，

对于我们有效预防老年痴呆至关重要。

预防是老年痴呆第一道防线

为什么说预防老年痴呆比治疗更重要？

因为一旦患上老年痴呆，其病理过程往往难

以逆转，治疗的效果也相对有限。而预防则

可以在疾病发生之前，通过改变生活方式和

习惯，降低发病风险，延缓疾病的进程。因

此，预防老年痴呆，是保护自己大脑健康的

第一道防线。

如何有效地预防老年痴呆？以下是一些

科学的方法。

均衡饮食 滋养大脑的营养源泉 饮食与

大脑健康密切相关。为了预防老年痴呆，应

保持均衡的饮食，摄入足够的营养物质。蔬

菜、水果、全谷物和健康脂肪（如鱼类、坚

果和橄榄油）都是大脑喜爱的食物。它们富

含抗氧化剂、维生素和矿物质，有助于保护

大脑细胞免受损伤，促进大脑的正常功能。

规律运动 让大脑焕发活力 运动不仅对

身体有益，对大脑也同样重要。适量的运动

可以促进血液循环，增加大脑的氧气供应，

有助于保持大脑的敏锐度。对于老年人来说，

散步、瑜伽、太极等低强度的运动方式尤为

适宜。它们不仅可以锻炼身体，还能提高大

脑的灵活性和反应速度。

保持社交 让大脑在交流中成长 社交活

动对大脑的刺激作用不容忽视。与朋友、家

人和社区的互动可以让大脑保持活跃状态，

促进认知功能的发展。参加社区活动、加入

兴趣小组、与家人朋友保持密切联系，都是

让大脑在交流中成长的好方法。

充足睡眠 给大脑一个休息的机会 良好

的睡眠对大脑健康至关重要。在睡眠过程中，

大脑会进行清理和修复工作，消除一天的疲

劳和紧张。为了保持充足的睡眠，应该养成

良好的睡眠习惯，如保持规律的作息时间、

创造一个舒适的睡眠环境等。

终身学习 让大脑永远年轻 学习是保持

大脑活力的关键。无论年龄多大，都应该保

持好奇心和学习态度。尝试新事物、学习新

技能、挑战自己的大脑，可以让它保持敏锐

和灵活。阅读书籍、参加课程、探索未知的

领域，都是让大脑永远年轻的好方法。

管理慢性病 守护大脑的健康基石 慢性

疾病如高血压、糖尿病等是老年痴呆的重要

危险因素。因此，要积极管理慢性疾病，控

制病情的发展。定期体检、遵医嘱服药、改

善生活方式等，都是守护大脑健康基石的重

要措施。

早期发现与诊断：把握治疗黄金时机

尽管预防是老年痴呆防治工作的重中

之重，但早期发现与诊断同样不容忽视。老

年痴呆的早期迹象可能包括轻微的记忆力减

退、日常任务完成困难等。若能敏锐地捕捉

到这些细微变化，并及时进行专业的认知功

能评估，便有可能抓住治疗的黄金时机，有

效延缓疾病的进程。

行动起来  守护大脑健康

老年痴呆是一个严峻的健康挑战，但并

非束手无策。通过科学的预防方法，如均衡

饮食、规律运动、保持社交、充足睡眠、终

身学习和管理慢性病，就可以实现有效降低

发病风险，延缓疾病进程。需要注意的是，

守护大脑健康，享受美好晚年，需要长期持

续的努力和关注。若自己或身边的人出现老

年痴呆迹象，应及时咨询医生或专业人士，

获取专业评估和治疗建议，共同应对这一挑

战，携手守护大脑的健康与活力！

腰椎骨折的康复与预防策略
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老年痴呆  预防比治疗更重要
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