
腰椎间盘突出的预防措施
▲  成都军建医院  涂岚钰

腰椎间盘突出是一种较为常见的疾病，

也是引起腰腿部疼痛的主要因素，多发人群

为 20~50 岁的人，其中男性患病几率相对

较高。根据腰椎间盘的突出程度以及影像学

的特征，可以将腰椎间盘突出分为膨出型腰

椎间盘突出症、突出型腰椎间盘突出症、脱

出型腰椎间盘突出症、游离型腰椎间盘突出

症等类型。

腰椎间盘突出的病因和症状

腰椎间盘突出是由多种因素造成。

根本原因  大多数情况下，在年龄不断

增长的过程中，椎间盘会发生一定程度的退

变，在外力以及劳损积累等因素的共同作用

下，患者的椎间盘就会发生破裂，如果病情

严重的话会压迫到患者的神经。

基本原因  反复弯腰等动作可能会导致

积累损伤，造成椎间盘退变，继而导致腰椎

间盘突出。同时，妊娠、遗传以及腰椎发育

异常等因素会加大患腰椎间盘突出的概率。

绝大部分腰椎间盘突出患者的典型症

状都是腰部和坐骨神经出现疼痛，同时患者

也会出现其他症状。

腰痛  部分患者会同时出现腰部疼痛和

腿部疼痛，这主要是由突出来的椎间盘压迫

韧带、纤维环外层并刺激椎管当中的神经造

成的。

坐骨神经痛  大多数腰椎间盘突出患者

会在腰4-腰 5等部位出现椎间盘突出，所

以疼痛会由患者的臀部发散至患者的小腿和

足部，所以患者会出现坐骨神经痛。

下肢麻木  腰椎间盘突出也会对触觉纤

维造成刺激，所以患者也会出现下肢麻木的

症状。

下肢肌力乏力  腰椎间盘突出会损伤神

经，导致肌肉出现麻痹症，患者的肌力就会

有所下降，若病情严重的话患者的肌肉可能

会完全失去功能。

马尾综合征  腰椎间盘突出可能会对马

尾神经造成压迫，影响到患者的大小便功能。

间歇性跛行  这是腰椎管狭窄患者的症

状，指的是患者在行走时可能会出现下肢疼

痛、麻木等症状。

腰椎间盘突出的预防和治疗

腰椎间盘突出会对患者的身体以及生

活造成影响，且很难治愈，所以在日常生活

当中应该通过有效措施预防腰椎间盘突出，

降低患腰椎间盘突出的概率。

第一，需要减轻对腰椎间盘的压迫。

可以通过日常锻炼增强腰部肌肉的力量，加

强对腰椎间盘的保护。比如说，可以跑步、

蹬自行车、做俯卧撑、做仰卧起坐、游泳、

做伸展运动等，这些都可以锻炼腰部肌肉。

但在锻炼过程中需要把握好锻炼的时间和强

度，不能没有目标的过度锻炼，否则可能会

导致腰肌劳损，影响身体健康。第二，需要

合理选择家里的床，确保床软硬适中，不能

太软，也不能太硬，要在睡觉时确保能让脊

柱保持正常的生理弧度。如果脊柱弧度不当

的话可能会对腰椎间盘造成压迫，继而造成

腰椎间盘突出。第三，需要注意身体状态的

切换，不能长时间坐着，否则会对腰椎间盘

造成压迫。第四，青少年需要保持正确的站

姿和坐姿，使脊柱可以合理弯曲，减轻不正

确的姿势对腰椎间盘和腰部肌肉造成的压

力。第五，需要注意休息，不要过度劳累，

尤其是重体力劳动者需要加强休息，不要让

腰部过度负重，也不要经常弯腰。第六，需

要注意保护自己，在进行运动等行为的过程

中不要让自己受伤。

目前腰椎间盘突出的主要治疗方式是

非手术治疗，比较适用于病情较轻的患者。

患者可以通过卧床休息、牵引治疗、运动治

疗、针灸、理疗以及按摩等方式缓解症状，

也可以通过服用肌肉松弛药物、非甾体消炎

镇痛药物、脱水剂以及糖皮质激素等药物进

行治疗。但如果病情严重的话需要进行手术

治疗，否则会造成严重后果。

新生儿刚刚初生时，肠胃是非常脆弱的，

这个时候很容易出现喂养不耐受。对于父母

而言，宝宝大口吃奶，安静的睡眠，才是最

重要的，但是许多父母会遇到孩子经常吐奶

的情况，那么宝宝为什么会吐奶呢？

什么是喂养不耐受？

喂养不耐受主要指的是新生儿的胃肠动

力受到影响，从而导致喂养不顺利的情况，

喂养不耐受除了会影响正常喂养之外，还会

对新生儿的生长发育造成一定的影响。喂养

不耐受主要指的是一种变态反应性疾病，是

因为免疫系统方面原因，把某种事物当做是

有害物质，从而产生过度保护性免疫反应，

可能会导致引起所有组织发生炎症反应，主

要表现为全身各系统的症状和相关疾病。

为了避免新生儿喂养不耐受，最好是母

乳喂养，这样有利于新生儿吸收和消化，选

择母乳有助于减轻喂养不耐受的症状。再者，

还应当针对新生儿的个人情况选择科学合理

的喂养方案。

新生儿喂养不耐受的原因

首先是早产，孕妈妈们在怀孕时宫内窘

迫，这样会造成新生儿窒息和感染，因此，

体重越轻的早产儿，越容易出现喂养不耐受

的情况，胎龄越小的孩子，其发生率也会比

较高。其次，新生儿会出现呕吐、腹胀、胃

不舒服以及排便不畅等情况，发生概率也存

在很大的不同，宝妈们应当多加注意这个问

题，在日常生活当中应当多加关注孩子的身

体健康状况，特别是新生儿，综合判断孩子

是不是喂养不耐受。

避免早产儿喂养不耐受的具体措施

早产儿消化道动力除了和妊娠周期有关

之外，其个体之间也存在很大的差异，应当

结合宝宝的实际情况及时调整喂养方案，从

而保障消化道动力处于最佳状态，避免喂养

不耐受的发生。可从以下方面入手：

合理喂养  通常早产儿体重越小，越容

易出现喂养不耐受的情况，体重在1000克以

下的早产儿，如果没有合并症，可通过少量

奶汁喂养，对其胃肠道有一定的刺激作用，

提升早产儿的胃排空率，从而改善喂养耐受

性，尽可能在短时间内达到完全肠内喂养。

每次从1毫升开始，每小时1次，胃里

面如果没有残留奶的情况下，可适当增加奶

量，加奶量也是从1毫升开始慢慢加，这样

的方法能够促进孩子的胃肠发育，增加胃肠

道的耐受，比完全禁食要好很多。

母乳喂养  特别是早产儿的母乳，比早

产儿配方奶更加容易消化和吸收，选择母乳

能够有效减轻早产儿的喂养不耐受。

根据孩子呕吐、腹胀以及胃残留情况，

及时调整喂养方案  胃里残留奶量是上次喂

奶量三分之一时，将残奶液再慢慢注回到胃

里，等到病情稳定之后，腹胀慢慢减轻，再

慢慢恢复喂养，如果症状没有得到缓解，可

以禁食，在禁食期间需要进行静脉补充营养，

等到早产儿不耐受症状逐渐减轻之后，可适

当增加奶量。

适当进行抚触按摩  对新生儿进行腹部抚

触按摩，能够适当增加早产儿的胃肠动力，

促进胃肠排空，刺激胃肠分泌，从而不断提

升早产儿喂养的耐受性，促进早产儿的健康

生长。非营养性吸吮也有助于早产儿吸吮反

射，增加胃动力，可让孩子吸吮空奶头，有

助于促进胃肠发育。

在日常生活当中，如果一旦发生这些状

况，不要慌张，要冷静下来，做到及时发现

问题，及时解决，从而减少对宝宝健康产生

的影响。

随着现代社会的快速发展，人们生活

节奏变快，导致人们容易患上肿瘤疾病，

恶性肿瘤已经成为危害人类健康的重要疾

病，所以我们应该了解肿瘤，并及时做好

护理工作，避免肿瘤恶性发展。

如何区分肿瘤的良恶性？

肿瘤指在机体各种致癌因子的作用

下，导致局部组织细胞形成的新生物，

一般这种新生物多呈块状凸起，所以也

叫赘生物，肿瘤分为良性肿瘤和恶性肿瘤。

良性肿瘤生长缓慢，基本上保持在起

源的位置，并伴有包膜，呈膨胀性生长，

它的边界清楚，没有浸润性，色泽质地与

正常组织非常接近，不会出现核分裂，也

不会引起患者的死亡。

恶性肿瘤生长迅速，并可以破坏周围

的组织，恶性肿瘤没有包膜，分化差，组

织和细胞与正常的组织不一样，呈异形性，

细胞核很不规则，并且恶性肿瘤会出现继

发性改变，如出血、感染等，导致患者死亡。

肿瘤患者的心理护理措施

通过七种办法对肿瘤患者心理进行护理。

第一种：患者最信任的人要多与患者

进行交流，患者最信任的人一般就是父母、

配偶和儿女，他们是患者最亲近的人，所

以也是患者最信任的人，在心理护理上，

让最亲近的人进行耐心的开导和劝解，是

最有效的办法。

第二种：与患者交谈要亲切，当患者

检查出患有恶性肿瘤后，通常会出现情绪

失控等现象，他们不敢相信自己会患有恶

性肿瘤，所以医生在和患者交谈的时候，

就必须要保持亲切的交谈，给予患者希望，

并且要尊重患者最终的意愿。

第三种：使用适宜的治疗方式来缓解

患者的情绪，可以通过听音乐、深呼吸、

热水浴等较轻松的方式和方法来缓解患者

的情绪，让他们感觉到一个舒适的环境，

这样可以有效减少对患者的不良刺激，让

他们感受到恶性肿瘤的治愈也不是那么的

困难，只要积极面对，放松自我，就能有

效的治疗恶性肿瘤。

第四种：可以建议患者去参加一些室

外活动，让他们多与外界交流，敞开心扉，

把憋在心里的话告诉其他人，保持乐观心

态，对治疗恶性肿瘤有很大的帮助。

第五种：针对产生恐惧的患者，可以

举出一些实际治疗成功的案例，告诉他们

相同的疾病，治愈后的情况是不相同的，

因为每个人的情况都不一样，所以在治疗

后，根据身体素质、心理承受能力等各方

面的因素决定最终的治疗效果。在交谈中，

适当的告诉患者病情的变化以及相关的治

疗可能会带来的副作用，让患者提前做好

心理准备，患者在治疗时会有效配合，如

果在治疗后并未出现之前告诉给患者的副

作用，应及时告诉患者，这样可以减轻患

者的心理恐惧，不仅如此，还能让患者对

后期的治疗充满希望，有利于治疗。

第六种：针对产生悲哀情绪的患者，

可以通过与患者的交谈，让患者把心中的

不安和悲哀的原因讲出来，让患者适当的

发泄自己的情绪，对身体是有一定的好处

的，并且在患者的讲述中，一定要保持充

分的理解和同情，让患者敢于面对现实，

让他们知道，一直悲伤下去于事无补，应

该积极配合治疗，这才是战胜病魔最好的

手段，让他们相信奇迹会发生，只要生活

充满希望，一切都会好起来的。

第七种：对绝望的患者，护理人员

应该与家属尽可能的给患者创造有利的条

件，时刻保持自制力和忍耐力，站在患者

的角度考虑问题，无微不至关心，让患者

在心理上得到安慰，以减轻心理痛苦。

肿瘤患者的心理护理
▲  盐亭县肿瘤医院  徐清华

如何避免新生儿喂养不耐受？
▲  四川省交通运输厅公路局医院  杨智藓
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