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腰椎骨折的康复与预防策略
▲ 广东省普宁市中医医院   陈绍典

不容忽视的妊娠期高血压
▲ 广东省普宁市中医医院   黄红玉

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程度低于

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 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支腿抬

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秒起并逐步延长。

练习应分为多组进行，每组重复 10 次，每

天进行 2 到 3 组这样的练习。

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 秒，重复 20 次 / 组，

2~3 组 / 天。

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 秒，重复 20 次 / 组，2~3 组 / 天。

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秒，

重复 20 次 / 组，2~3 组 / 天。

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。

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。食物中

富含钙的包括奶制品、鱼类、豆类等，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

骨骼力量，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，我们可

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。

总之，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。

妊娠期高血压是孕妇在妊娠期所患

的一种常见疾病，据统计，全球每年有数

百万孕妇受到妊娠期高血压的影响，严重

影响母婴健康。这项数据足以引起我们的

高度关注，下面我们将从多个方面详细介

绍妊娠期高血压。

妊娠期高血压的原因及症状

原因  遗传因素是最为重要的一个因素，

有家族史的孕妇患病概率较高。此外，营养

不良、缺乏维生素和矿物质等也可能会引发

妊娠期高血压。

症状  孕妇可能出现头痛、眼花、胸闷、

恶心、呕吐等不适。如果病情严重，可能会

导致抽搐、昏迷和多脏器功能衰竭等，对孕

妇和胎儿的健康造成严重影响。

妊娠期高血压对妊娠的影响

我国妊娠期妇女发生妊高症的几率大

约是 9.4%，即每 10 个孕妇当中大约就会有

一个妊高症患者。妊高症会对孕妇及胎儿产

生严重影响。一方面，孕妇患上妊高症后，

严重情况下会导致全身小动脉出现痉挛性收

缩，同时会有血液浓缩表现，而且血容量会

明显减少，这将导致多个脏器因缺氧而受损，

危及血液、肾脏、肝脏、脑、心脏等系统。

具体如下：

脑  孕妈妈会出现头痛、头晕等不适症状。

肾  肾脏功能严重损害可致少尿及肾衰竭。

肝  出现血肿或肝脏破裂，危及母儿健康。

心血管  血压升高且在原来妊娠的情况

下，更加加重了心脏的负荷，损伤心血管功能，

严重时还可能导致心衰、肺水肿等并发症。

血液  出现血管内溶血、血红蛋白尿、

血小板减少等并发症。

对于胎儿  妊高症妈妈胎盘功能下降，

出现胎儿生长受限，胎儿窘迫。

妊娠期高血压的治疗方法

轻度妊娠期高血压  对于轻度妊娠期高

血压患者，医生会建议定期进行产前检查，

密切关注病情变化，同时注意合理饮食和休

息，保持愉快的心情。

中重度妊娠期高血压  对于中重度妊娠

期高血压患者，医生通常会采取药物治疗，

如口服降压药和镇静剂等。同时，孕妇需要

住院接受密切观察和治疗，以保障母婴安全。

子痫前期和子痫  对于子痫前期和子痫

患者，医生通常会采取更为积极的措施。

慢性高血压  对于慢性高血压患者，根

据个人的情况，为患者制定合理的治疗措施，

包括药物治疗和非药物治疗。同时，孕妇需

要定期进行产前检查，密切关注病情变化。

妊娠期高血压的注意事项

定期产前检查  孕妇应该定期进行产前检

查，以便及时发现和治疗妊娠期高血压，产

前检查包括血压测量、尿常规检查、心电图

检查等，可以全面了解孕妇的身体健康状况。

合理饮食  孕妇应该保持合理的饮食结

构，多吃富含蛋白质、维生素和矿物质的食

物，如新鲜蔬菜、水果、全谷类等。

适量运动  适量的运动有助于降低血压

和维持身体健康。孕妇可以根据自己的身体

状况选择合适的运动方式，如散步、瑜伽等。

保持愉快的心情  心情愉悦有助于降低

血压和维持身体健康。孕妇应该尽量避免过

度紧张和焦虑，可以尝试进行深呼吸、听音

乐等放松身心的活动。

当孕妇被诊断出来，确诊为妊娠期高血

压，应该遵医嘱进行治疗。医生会根据孕妇

的病情制定相应的治疗方案，按时服药、遵

循医生的建议进行治疗和管理好个人情绪等

方面的注意事项，以便更好地控制妊娠期高

血压的症状并减少对母婴健康的威胁。妊娠

期高血压患者其病情严重程度和所导致的危

害呈正相关，同时也会影响产后恢复情况，

所以孕妈要高度重视防治妊高症，切不可掉

以轻心。
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