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腰痛的康复方法
▲  四川现代医院  李  林

如果把人体看作为一个精密并且复

杂的仪器，那么腰部就承担一种承上启

下的作用，无论是行走、站立还是坐姿，

腰部都支撑着上半身，所以做好腰椎的

保养非常关键。腰痛主要是指腰部一侧

或者两侧疼痛为主要症状的一种病症。

引起腰痛的原因有多种，并且任何人

都有可能产生腰痛，只有找到腰痛的具

体原因，从根本上对症治疗，才能有效

康复，那么引起腰痛的根本原因，都包

括哪些呢？

腰椎间盘突出症

腰椎间盘突出症作为常见的疾病，同

时也是引起腰痛的重要原因。当腰椎间

盘中心的果冻状髓核突破坚硬的纤维环

刺激周围神经根时，就会引起疼痛的出

现。这种腰椎间盘突出所引起的疼痛来

源主要包括两个方面，一是由蛋白质构

成的突出部分到达神经根并且引起炎症，

这种是炎症神经压迫引起了疼痛。二是

椎间盘纤维环中存在的神经纤维因为撕

裂，产生剧烈疼痛。针对这种原因引起的

腰痛，在康复方法上可以采取卧硬板床休

息、口服镇痛药物、牵引以及理疗等方法。

如果在这些康复方法应用过程中，没有起

到显著效果，此时就可以考虑微创治疗和

开放性手术治疗的方式。

腰肌劳损

腰肌劳损和腰椎间盘突出相似，好发

的人群主要有两种：一是长期需要弯腰进

行劳作的人，还有就是需要长期坐姿工作

并且缺乏体育锻炼的人。这两类人群在长

期保持一种姿势的情况下，腰部的肌肉就

会持续收缩，时间一久就会造成腰肌劳损

从而引发腰痛。腰肌劳损所引发的腰痛，

在起床前腰痛比较明显，起床活动以后腰

酸就会明显减轻。并且在久坐以后腰痛会

再次出现并且加重。针对这种原因所引起

的腰痛，在康复方法上，一些长期弯腰劳

作的人可以带围腰进行保护，而久坐工作

的人，需要注意在工作过程中多起身活

动，并且生活中加强腰部功能的锻炼，比

如定期进行游泳锻炼等。

如果患者因为腰肌劳损引起的疼痛程

度比较严重，为了快速康复，也可以在医

生的建议下口服消炎镇痛药物，或者是肌

肉松弛剂等。

其他腰痛的常见原因

腰部肌肉和韧带的损伤可能出现在遭

受巨力的一瞬间，比如闪了腰或者是不断

重复同一运动，都有可能造成腰部肌肉的

韧带损伤。这种损伤虽然不会特别严重，

但是却会引起非常强烈的腰部疼痛，给人

的生活质量带来很大影响。

此外，退行性椎间盘疾病也是比较重

要的能够引起腰痛的原因，随着年龄的增

长，腰椎间盘失去水分，无法很好地发挥

缓冲作用，这样纤维环就会承受比原来更

大的力，会因为撕扯而产生疼痛。值得注

意的是，这种退行性椎间盘疾病和腰椎间

盘突出虽然有着一定的交集，但是并不

完全一样。 

骨性关节炎也会引起腰痛，脊柱关节

炎和衰老有关，同时进展缓慢，其中椎

间盘和小关节的磨损会引起炎症和疼痛，

并且不同程度的狭窄也有可能压迫神经

进而带来疼痛。

对一些老年人来说，因为骨质疏松

引起的骨折，也会产生腰痛。骨头自身

遭受到了压缩性骨折，一些含有丰富游

离神经末梢的骨膜在破坏以后出现疼痛，

也是重要的腰痛原因。

综上所述，绝大多数的腰痛其根本

原因就是由支撑脊柱下段的软组织损伤

所引起的，这些软组织包括肌肉、韧带，

如果比较严重，还会涉及到骨骼和神经。

在形成腰痛的过程中，各种原因之间还

有着相互发展的可能性，当腰痛同时存

在多种因素时，需要进行辨别，在明确

腰痛主要原因以后再选择合适的方法进

行康复。

现在的社会中，老年人由于家庭和社

会的环境因素、个人文化修养等不同，有可

能导致在精神世界上达不到满足，进而产生

出各种各样的心理疾病。医学界普遍认为，

老年人由于有慢性疾病和年老体弱，对疾病

和死亡容易产生恐惧，导致心理障碍。大部

分的老年人或多或少都有不同程度的心理障

碍，以至影响到身体的不适。那么，老年人

的心理障碍都有哪些呢？

老年人常见的心理障碍

脑衰弱综合征  这种精神障碍症状大多

发生在患者的脑血管病早期，由于症状不是

特别的明显，所以不被大多患者所重视。这

种症状主要表现为患者有时的情绪较为不稳

定，情感控制上的能力会明显降低，对于自

身的感情不能有效控制，在一些精神刺激下，

会出现伤感委屈的情况。在严重的情况下，

会导致病人情感失禁，就是强制性的哭或者

笑。这种心理障碍常常会引发一些躯体疾病，

主要有头痛、头晕、走路向一侧倾倒、肢体

麻木以及出现睡眠障碍的情况。出现注意力

不能集中的情况，工作效率明显跟不上需求，

学习新知识时也非常困难，记忆力想较之前

明显下降。

老年焦虑症  在心理上的焦虑失调也是

老年人的主要表现之一，在生活当中经常可

以看到一些老人有心烦意乱或者坐立不安的现

象，因为一点小事就提心吊胆，这种焦虑一般

可以分为以下几方面，首先是现实性的焦虑。

第二是神经过敏焦虑，这种主要是由于在社会

上的各种因素引发的忧心忡忡、失败感和挫折

感所引起的心理障碍，对所有的事物都发生的

焦虑反应。第三是道德上的焦虑。这种即是有

些老年人在社会的要求和自身的行为发生冲突

时，会引起自身的内疚焦虑，怕自身的行为不

符合自我理想的标准而受到处罚。

老年抑郁病  是老年人最常见的心理疾

病，由于长期的心情低落，最终可能会出现

心肌梗塞、冠心病、高血压以及癌症等各种

身体疾病。这种表现主要体现在情绪上的压

抑、痛苦、自责、沮丧等一些负面情绪，甚

至会出现自杀倾向或者自杀行为。

离退休综合征  这种病情主要是老人不

能够适应退休之后的新生活，在生活环境和

生活方式上的变化会引起老人出现焦虑、抑

郁、悲哀以及恐惧等负面情绪。老人的主要

表现为经常闷闷不乐、不言不语，或者出现

坐立不安、反复唠唠叨叨的情况。注意力不

能够集中，做事也经常出错。对于现实不满

意，经常怀旧，在行为上的差异和退休之前

很明显，给人印象完全像两个人。

老年人心理障碍的防治方法

首先，子女和配偶要多加关注老人精

神上的变化，尤其是丧偶老人。如果发现

老人行为异常，要及时帮助老人摆脱不良

的心理。

第二，定期体检，让老人能够正确认

识自身的不良情绪，以及学习相应的防护措

施，学会进行自我判断和自我评价，进而能

够接受衰老的自己、爱惜保护自己，理解新

老交替的规律，进而能够正确的处理退休问

题，能够正确对待现实。

第三，要给老人一个合理情绪宣泄的

出口，例如让老人多交一些朋友，向他人进

行倾诉，吐露出心中的郁闷，培养老人的幽

默感，进而能够更加积极的进行生活。最后

是要让老人养成良好的生活习惯，培养自身

的兴趣爱好，按时起居，按时饮食、戒掉烟

酒、适当的改善下形象修饰外表，使老人的

生活更加富有情调，有意识的培养一些爱好，

例如种花养鸟、写字作画、下棋、太极以及

垂钓都是一种不错的选择。

在现代生活中，由于饮食、生活压力以

及环境等因素的影响，极易出现高血压疾病。

高血压疾病常见的症状有头晕、头痛、四肢麻

木等，我国主要采用药物治疗方法，但是由于

疾病症状较为明显，需要在治疗的过程中结合

有效的护理，以此提升患者的治疗效果。

高血压病因

高血压是由多种病因导致的，据临床有

关资料显示，有60%的高血压患者有家族史，

是基因遗传所致。患者在日常生活中长期处于

激动、神经紧张等情绪中，会增加高血压发病

率。年龄也是高血压发病的重要因素，随着年

龄增加，高血压发病率会逐年提升。若患者在

日常生活中饮食结构不合理，也会引发高血压

疾病。在日常生活中饮酒过量或者摄入较多饱

和脂肪酸也是导致高血压的罪魁祸首，抽烟也

容易导致动脉粥样硬化。使用激素、止痛药以

及避孕药等药物，会对血压产生较大影响。 

高血压的检查主要分为身体检查和实验

室检查。身体检查主要对患者血压进行测量和

体格检查。实验室检查能够帮助患者找出高血

压病因以及靶器官功能状态。

高血压临床表现

由于患者身体素质不同，产生的高血压

症状也有所差异。早期高血压患者无明显症状，

常出现头痛、疲劳、心机等症状。若患者在神

经紧张，情绪波动的情况下，血压会处于不稳

定状态，休息后即可恢复正常。随着病程的不

断延长，血压会明显升高，并且在此基础上症

状较为明显，进入到环境型高血压疾病阶段，

此阶段常见症状为记忆力减退、夜尿增多，肢

体麻木、注意力不集中以及头晕头痛等。由于

高血压症状与血压水平有较大关系，在劳累后

加重，清晨活动后血压可在较短时间内升高，

在此期间极易出现心脑血管疾病，若血压升高

到一定程度会使患者产生心悸、头痛以及眩晕

等症状，严重者会出现抽搐，神志不清，较短

时间内会损伤其他器官，比如肾脏、心脏等，

在此过程中易出现中风、心梗等疾病。继发性

高血压在临床中的表现是有关原发病的症状与

体征，高血压只是其中的症状之一，继发性高

血压患者血压升高有一定特点，比如主动脉缩

窄导致的高血压只限于上肢。 

高血压患者护理

生活护理  根据患者自身情况制定科学的

饮食方案，以富含优质蛋白食物为主，控制胆

固醇以及脂肪摄入量，多做户外运动，比如散

步、太极拳等，若在运动中出现身体不适需要

立即停止。患者在日常生活中应定期进行血压

测量，若出现血压偏高，需要通知护理人员，

并且及时吃降压药稳定血压；患者所处的室内

温度不宜过低；避免寒冷刺激，不能长时间站

立；不使用蒸汽浴以及温度过高的热水洗澡。

心理护理  由于高血压疾病反复发作，并

且病程较长，症状明显，长此以往会导致患者

出现焦虑、紧张情绪，严重影响生活质量以及

身体健康。为此，患者在日常生活中需要对高

血压疾病有全面的了解，摆正自己的心态，不

过高估计疾病对自身的影响。医护人员与家人

需要耐心倾听患者内心，并且解答患者产生的

疑惑；在日常生活中 对患者足够的关心，并

且从心理上与患者共同战胜疾病，只有这样才

能提高患者治疗的信心。 

健康教育  在对高血压护理的过程中，

患者应当了解与高血压有关的基础知识。明

白通过健康饮食对提高自身机体抵抗能力的

重要性。除此之外，高血压患者不能过度劳累，

在工作期间应当劳逸结合，并且在此基础上

多参加有意义的体育活动，有助于高血压疾

病的预防。

高血压的科学护理 
▲  中国十九冶集团有限公司职工医院  袁  莉 

科学认识老年心理障碍症
▲  三台县精神病院  李仕军


