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正确面对腰痛的防与治
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腰痛非常难受，平时生活中有很多因

素都可能导致腰痛，如长时间驾驶或使用

电子产品、经常穿高跟鞋、受寒等，我们要

正确面对腰痛的防治。

人类的祖先和其他脊椎动物一样是

四肢爬行的，在进化过程中，手获得自由

变成双足行走，但是却增加了腰与膝的

负担。贯穿我们后背中心，支撑身体的

脊梁骨叫“脊椎”，也叫作“脊柱”。在椎

体与椎体之间有“椎间盘”，在椎骨受到

冲击时，起着缓解冲击的作用。这些椎

体、椎间盘是靠韧带连接的，周围肌肉支

撑，内有脊髓神经，一起支持着脊椎柔软

的运动，掌管着感觉、运动等重要神经，

所以如果脊柱受到很大负荷的话，就会

压迫神经，那么就不只是腰，臀部下肢等

也会出现疼痛。

随着年龄的增长，起到缓冲垫作用的

椎间盘、关节软骨和半月板会失去其本身

的柔软性，逐渐磨损，当受到的冲击超过

它们的承受能力，就会产生疼痛。

不正确的姿势及运动不足也是导致

腰痛的重要原因，因此，我们有必要了解

一些方法来缓解腰部疼痛，让自己的生活

和工作都不会受到影响。

腰痛的原因千差万别，诊断起来非常

困难。感觉腰痛的话，就先按照下面内容

检查一下吧。

1、急性腰痛——不能等。突发剧烈

腰痛时，不随意吃止疼药，需立刻到医院

排查危险急症，例如腰椎骨折、腰椎间盘

突出、感染、泌尿系统结石、宫外孕、动脉

瘤、动脉夹层破裂等。

2、渐重渐轻腰痛——可观察。如果

出现隐隐的腰痛，由很轻的症状逐渐加

重，过两天又减轻了，且没有其他系统

症状，可以观察一下。发病期躺硬板

床、佩戴腰带，提供良好的支撑和保护，

一般使用 2 至 3 周，不超过 4 周，症状缓

解后就应去掉腰带，避免自身腰部肌肉

力量下降。

3、慢性腰痛——不紧张。若腰痛反

复发作，需到医院明确病因，比如腰椎间

盘突出、腰部肌肉痛、妇科疼痛、肿瘤等，

可以遵医嘱处理。肌肉炎症从出现到高

峰有个过程，阻断越早，消除症状越快。

在一周左右的时间里做这样的处理

并且保持静止，如果疼痛减轻了，就可以

逐渐回到原本的生活中去了。如果害怕

疼痛会反复，总是静止不动，这样肌肉力

量就减退，反而康复得比较慢。这个时

候需要注意的是避免快速行动，在自己

可承受的范围内逐渐增加锻炼强度，安

全最重要。

如果经过一周时间，疼痛症状还没有

改善，请及时到骨科就诊。此外，按摩缓

解腰痛要谨慎，建议去正规医院。有些养

生馆的手法不专业、力量过大，可能造成

损伤甚至骨折。

预防腰痛，三分治疗七分养，自我保

健恢复早。生活中一些不经意的坏习惯

不仅会加剧腰部压力，还可能让腰痛反复

发作。因此，预防腰痛要做好以下几点：

1、纠正不正确的姿势。长时间开车

的司机及伏案工作的人，可以买个腰枕，

帮助维持腰椎的生理曲度，每隔一至两小

时起身活动，可以做一些肌肉拉伸运动。

还有很多人因搬重物姿势不正确而受伤，

所以搬重物时，要摆好姿势，全身发力。

2、保暖。早晚温差较大时，尤其是春

秋换季、天气变化时要避免受凉。

3、床铺软硬适度。对于老年人和年

轻女性，卧具过硬或过软都不好。床上铺

3 至 5 厘米的床垫即可，保证侧卧时脊柱

与床板平行。

4、均衡营养。中老年人除了要多晒

太阳，还应注意补充钙和维生素 D，多吃

蔬菜和全谷物。美国匹兹堡大学的一项

研究显示，腰痛与饮食相关，以全谷物、大

量果蔬为主的抗炎饮食能减轻腰痛发生

几率及严重程度。

5、加强腰部肌肉功能及重要肌肉群

的拉伸锻炼。普通运动法，倒走、游泳、

散步、慢跑、平板支撑均对腰痛有很好的

疗效。运动疗法虽然对腰膝痛都有效，

但在疼痛和麻木严重的时候不能勉强进

行，症状在某种程度上缓解之后，逐渐增

加运动强度，主要的运动是伸展运动和

肌肉训练。

一有疼痛人们就会懒得动，往往会

待在家里闭门不出、卧床休息，行动就会

变得消极，时间一久就会觉得更痛，并且

肌肉能力及身体机能都会下降，逐渐导

致运动障碍。腰痛主要锻炼腹部肌肉和

背部肌肉，要以不屈服于疼痛的决心来

克服恐惧和惰性，带着自己的兴趣与目

标，考虑一下好好地保持骨头和肌肉的

状态、强化身体机能的方法吧！因为疼

痛而感到困扰的时候，不仅要去医疗机

构接受适当的治疗，还要在日常生活中

避免做一些腰腿增加负担的动作，同时

可适度进行伸展运动和肌肉训练等。

因为老化出现的腰痛和膝盖痛是

人退变的自然过程，是不可避免的，想

通这个也很重要。即使疼痛也不要害

怕，以自己的方式享受人生，拥有开朗

积极的心态，更长久地将自己的身体机

能保持下去。

晋中市第一人民医院骨科 温君

新华社北京 9月 11日电 （记者

刘诗平） 水利部部长李国英11日在第

18届世界水资源大会开幕式上表示，坚

持系统治理，我国江河湖泊面貌近年来

实现了根本性改善。

统计显示，我国流域面积达50平方

公里及以上的河流有 45203 条，常年水

面面积达 1 平方公里及以上的湖泊有

2865个。

“我们坚持以流域为单元，对江河湖

泊实施系统治理。完善以水库、河道及

堤防、蓄滞洪区为主要组成的流域防洪

工程体系，建成各类水库9.8万座，修建

河流堤防43万公里，设立国家蓄滞洪区

98处。”李国英说，科学精准实施水利工

程联合调度，成功战胜一系列严重水旱

灾害。2013年到2022年，我国洪涝灾害

年均损失占国内生产总值的比例，由上

一个十年的0.55%降至0.27%。

实施山水林田湖草沙一体化保护和

系统治理，越来越多的河流恢复生命、越

来越多的流域重现生机。永定河等一批

断流多年的河流恢复全线通水，华北明

珠白洋淀近年来水面面积稳定在250平

方公里以上。2013年至2022年，全国治

理水土流失面积60.2万平方公里，水土

流失面积和强度实现“双下降”。

李国英表示，坚持节水优先，我国水

资源利用方式实现了深层次变革。2013

年到 2022 年，国内生产总值同比增长

69.7%，但用水总量总体稳定在 6100 亿

立方米以内。以占全球6%的淡水资源，

保障了全球近20%的人口用水，创造了

全球18%以上的经济总量。

同时，立足流域整体和水资源空间

均衡配置，科学推进实施以南水北调工

程为代表的 129 处重大跨流域、跨区域

引调水工程，有力、有效平衡了我国的区

域水资源和生产力布局需求。

第 18 届世界水资源大会是我国首

次举办的世界水资源大会，主题为“水与

万物：人与自然和谐共生”。

这是9月11日拍摄的太阳岛风景区局部（无人机照片）。

太阳岛坐落于哈尔滨市的松花江北岸，是国内少有的坐落于城市

中心的江漫滩湿地草原型沿江生态，是集欧陆风情、郊野风光、东北民

俗、冰雪文化于一体的多功能性景观区。

新华社记者 王建威 摄
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我国江河湖泊面貌
实现根本性改善


