
腰椎间盘突出是指腰椎间盘发生退行

性病变后，纤维环部分或全部破裂，髓核单

独或者连同纤维环、软骨终板向外突出，刺

激或压迫窦椎神经和神经根引起的以腰腿痛

为主要症状的一种综合征。腰椎间盘突出是

临床常见病和多发病，好发于成年人，至少

95% 的腰椎间盘突出发生于腰 4-5 和腰 5-

骶 1，35 岁以上男性发病率约 4.8%，女性

约 2.5%。

腰椎间盘突出的病因 

退行性改变 腰椎间盘退行性改变是腰

椎间盘突出发生的基本因素，包括纤维环和

髓核含水量减少，髓核失去弹性，纤维环向

心性裂隙。

损伤 体力劳动、久坐久蹲、驾驶、体

育运动等造成的积累性损伤是腰椎间盘发生

的重要因素。

腰骶先天异常 腰椎骶化、骶椎腰化、

半椎体畸形、小关节畸形、关节突不对称

等先天异常，可使腰椎承受的应力发生改

变，从而导致椎间盘内压升高，易发生退

变和损伤。 

遗传因素 有色人种发病率较低。编码

结构蛋白、基质金属蛋白酶、凋亡因子、生

长因子、维生素 D 受体等因素与腰椎间盘突

出患病风险增加相关。

其它因素 妊娠、肥胖、糖尿病、高脂

血症、吸烟、感染等是发生腰椎间盘突出的

危险因素。

腰椎间盘突出的症状 

腰痛 腰痛常为首发症状。疼痛一般在

腰骶部，大多为酸胀痛，可放射到臀部，反

复发作，久坐、久站或劳累后加重，休息后

缓解。

下肢疼痛 下肢放射性疼痛，站立、行走、 

打喷嚏或咳嗽时症状加重，卧床休息可缓解，

严重者可伴相应神经分布区域感觉异常或麻木。 

马尾神经症状 中央型椎间盘巨大突出、

脱垂或游离椎间盘组织可压迫马尾神经，出

现双下肢及会阴部疼痛、感觉减退或麻木，

甚至大小便功能障碍。 

腰椎间盘突出的治疗

腰椎间盘突出的治疗应根据患者病程、

临床表现、椎间盘突出的位置及相应神经根

受压严重程度，采取个体化治疗方案。

非手术治疗是大多数腰椎间盘突出患者

一线治疗方式，一般保守治疗至少 4~6 周，

包括休息、物理治疗、中医传统疗法、药物

治疗等。 

一般治疗 急性发作期需卧床休息，但

不主张长期卧床，鼓励患者进行适当的、有

规律的日常活动，活动时可佩带腰围。腰椎

间盘突出患者根据情况可进行牵引、推拿、

按摩等一般治疗。  

药物治疗 对乙酰氨基酚、非甾体抗炎

药、离子通道调节剂、曲马多、阿片类药物、

脱水药物、糖皮质激素、中枢性肌肉松弛剂、

神经营养剂、改善微循环及中药等药物对腰

椎间盘突出都有一定的疗效，临床上可根据

病情选择使用。 

手术治疗 经严格正规的保守治疗无效

且无法用微创技术处理时，可考虑手术治疗。

微创与手术治疗的目的是缓解疼痛和（或）

神经损害症状，而不是治愈椎间盘退变和逆

转椎间盘突出。

物理治疗 包括牵引疗法、体外冲击波、

中低频电疗等。

腰椎间盘突出的预防

注意防寒保暖 日常生活中随四季变化

随时增减衣服 , 在冬季加强腰部保暖，在夏

季要注意避免潮湿 , 切忌躺在树阴下或潮湿

的地上睡觉。

保持适宜体位 平时坐位或站立时都应

挺直腰背，尽可能保持自然端坐，坐位时可

选择中间突出上下为圆弧过渡并有一定硬度

的靠垫。行走时身体重心的移动要平衡 , 不

要左右摆动过大。

注意护腰 减少外伤 劳动时尽量少搬运

重物 , 必须搬运重物时要将重物和上肢的负

荷落到两脚之间 , 使脊柱处于伸直位 , 身体

达到平衡状态。从地上拿重物的时候，可以

先蹲下，保持腰是直立的，然后抱着重物再

站起来。经常挑、抬重物或弯腰从事重体力

劳动者 , 可以用宽腰带加以保护和支撑 , 从

而加强腰部的稳定 , 减少腰部损害。

腰部肌肉功能锻炼 可选择“小燕飞”

或“五点式”锻炼。“五点式”锻炼即利用

头枕部、双肘和双足跟为支撑点抬高腰部。

腰部锻炼可每次进行 3~5 组，每日 1 次 , 由

少到多，循序渐进，有利于增强腰部肌肉力

量和维持腰部平衡。

注意日常饮食 尽量避免使用高脂肪、

高盐和刺激性的食物。同时将体重控制在合

理范围，可减轻腰椎负担。

适当日常运动 需要长时间伏案工作的

人，最好每一两个小时就起身走动，缓解身

体疲劳。同时注意每天运动时间不宜过长，

可结合自身情况选择如八段锦、太极拳、游

泳等运动方式。
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识破肺炎的来龙去脉
▲ 临汾市人民医院  李晓芳

肺炎是全球性的重要公共卫生问题，因

多种病因和风险因素引发，需要广泛关注和

科学预防。

肺炎的定义及病因

肺炎是一种由于细菌、病毒或真菌等

病原体感染引起的肺泡和肺组织的炎症。其

基础定义涵盖了肺部结构受感染后的炎症反

应，这种炎症可能引发肺泡充满液体和脓液，

从而导致呼吸困难及其他相关表现。

导致肺炎的生物因素主要包括细菌性和

病毒性感染。细菌性肺炎常见的病原体有肺

炎链球菌、金黄色葡萄球菌和流感嗜血杆菌，

病毒性肺炎则由流感病毒、呼吸道合胞病毒

等引发。

除了生物因素，环境因素也在肺炎的

发生中起着重要作用。空气污染、吸烟、以

及接触有害化学物质等都能增加患肺炎的风

险。此外，长期处于拥挤和不卫生的生活条

件下，更容易受到病原体的侵袭。免疫系统

功能低下以及慢性疾病如糖尿病、心肺疾病

等，也会增加个体罹患肺炎的可能性。

肺炎的发病现状及分布

肺炎是全球范围内的重大公共卫生问

题，其发病率的分布受到地理环境、季节变

化、社会经济状况等多种因素的影响。全球

范围内，每年数百万病例需要住院治疗，特

别是发展中国家，因医疗资源有限，其疾病

负担尤为严重。

在中国，肺炎的发病情况也受到地域差

异的影响。北方地区尤其在冬季寒冷干燥的

气候条件下，肺炎的发病率较高；而南方湿

润温暖的气候条件同样有助于肺炎的病原体

传播。在不同城市中，北京市作为人口密集

的大都市，医疗资源相对丰富，但其高密度

人口生活方式使得病原体传播风险增加，尤

其在冬季，因空气污染和寒冷气候，肺炎发

病率会明显上升。

肺炎对不同年龄段人群的影响

不同年龄段人群对肺炎的易感程度存在

显著差异。儿童和老年人是肺炎的最主要受

影响群体，其中老年人尤为高危。由于免疫

系统随着年龄的增长而逐渐减弱，老年人的

身体更容易受到病原体的侵袭，从而罹患肺

炎。此外，老年人群中多种慢性疾病的共存，

如糖尿病、慢性阻塞性肺疾病（COPD）以及

心血管病，加大了肺炎的发病率和严重程度，

这些慢性疾病使得身体在面对肺炎感染时更

加脆弱，增加了并发重症和死亡的风险。

儿童由于免疫系统尚未完全发育，有较

高的肺炎发病率，特别是在疫苗接种率低的

地区更为显著。虽然年轻人相对健康，但在

特定情况下如免疫功能受损、营养不良、过

度劳累、生活压力大等，也存在感染肺炎的

风险。

肺炎的临床表现与并发症

肺炎的临床表现通常根据病情发展分为

早期、中期和晚期。在早期，患者常表现为

咳嗽、发热、乏力和食欲不振等病征，这些

病征虽然常见，但容易与普通感冒混淆。随

着病情扩展到中期，患者可能会出现呼吸急

促、胸痛、咳痰并伴有黄色或绿色脓性痰。

重症患者甚至会出现紫绀，即皮肤和黏膜因

缺氧而呈现蓝紫色。晚期肺炎如果得不到及

时有效的治疗，还会导致更严重的并发症，

例如急性呼吸窘迫综合征（ARDS），这是由

于肺部炎症引起的急性呼吸衰竭。

此外，感染扩散可能导致脓胸，即脓液

在胸膜腔内积聚，或者引起全身性感染如败

血症，严重者可致命。心脑血管病患者在感

染肺炎后，可能诱发或加重心衰或卒中等并

发症。

肺炎的治疗方式及原则

治疗肺炎的方式多种多样，主要包括药

物治疗、辅助治疗及康复治疗。

药物治疗中，抗生素是细菌性肺炎的主

要治疗手段，根据病原体的类型和药敏测试

结果，医生会选择相应的抗生素。对于病毒

性肺炎，抗病毒药物和支持治疗更为关键。

需要注意的是，抗生素的使用必须遵医嘱，

不可自行调整药量，以避免耐药性的问题。

辅助治疗方面，氧疗可以有效改善缺氧

状态，而肺部物理治疗则有助于清除痰液，

改善呼吸功能。重症患者可能需要机械通气

支持。此外，保持适宜的水电解质平衡和营

养供给对康复也至关重要。

康复治疗包括呼吸功能锻炼和适当的物

理活动，能有效促进肺部恢复。治疗原则强

调早期识别和及时干预，个体化治疗方案，

根据患者的具体情况选择合适的治疗方法，

同时关注并发症的防治。通过多层次的综合

治疗，可以显著降低肺炎的病死率，改善患

者的康复效果。

肺炎的恢复过程和日常管理

肺炎患者的恢复情况取决于多种因素，

包括感染严重程度、患者年龄以及是否存在

其他基础疾病。一般来说，轻度肺炎患者经

过适当治疗后，通常在数周内可以恢复，而

重症患者可能需要更长时间，甚至数月才能

康复。

在恢复过程中，良好的日常管理尤为重

要。首先，在饮食方面，患者应摄取富含维

生素和蛋白质的食物，如新鲜蔬菜、水果、

鱼类和鸡蛋，以增强身体免疫力和促进组织

修复。其次，应按时服药，不可随意停药或

更改剂量，以免影响治疗效果。最后，适当

运动也有助于肺部恢复，但应根据个人体力

选择适合的低强度活动，如散步和轻度的深

呼吸练习，以避免过度疲劳。

定期复查和与医生保持联系也是必不可

少的，医生能通过跟踪患者的康复进程及时调

整治疗方案。此外，避免吸烟和保持良好的室

内空气质量，也是预防复发的重要措施。通过

科学的日常管理和系统化的医护指导，肺炎患

者可以更有效地恢复健康，提升生活质量。
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