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专家表示， 目前造成很多人腰腿

痛的罪魁祸首———腰肌劳损和腰椎间

盘突出已非常年轻化，35 岁以下患者

几乎占了一半， 其中大多数为从事伏

案工作的白领人群。 同时开车一族也

成了腰椎间盘突出症的“重灾区”，不

正确的驾驶姿势和汽车对腰椎的持续

震动会导致腰椎间盘突出的高发。

如果生活中反复出现腰痛， 并伴

随出现臀部或腰部发散性的疼痛、麻

木，走路没有力气，就要注意是不是有

腰椎间盘病变了。严重的会影响行走，

甚至还会引起大小便异常———小便尿

不出来，或是小便控制不住等情况。

大部分患者可通过保守方式进行

治疗。对于严重的病例，比如保守治疗

3 个月以上都没有效果， 出现下肢麻

木、无力、肌肉萎缩，出现大小便异常，

就应该马上进行手术。

刘女士是个白领， 没事就在

电脑前鼓捣她的小资情调。 最近

她开始被腰腿疼纠缠上了，有时

感觉站起来都没法弯下腰了，且

腿部逐渐有让人恐惧的麻木感。

当她去医院检查时， 医生告诉

她———腰椎间盘突出。“这不都

是老年人才有的病吗？ 为什么缠

上我了？ ”刘女士百思不得其解。

不良坐姿导致

腰部增压 11倍

不良坐姿包括弯腰、 跷着二郎腿

盯着电脑； 胳膊肘支在桌上， 身体前

倾， 盯着电脑等， 长时间保持这些姿

势，就会导致腰椎呈弯曲或倾斜状态，

从而导致机体反应能力下降， 并加重

对腰椎间盘的压力。一些轻微举动，如

弯腰捡个东西或一转身， 都有可能造

成腰椎关节扭伤或腰椎间盘突出等。

据专家介绍， 不良坐姿会让腰间

盘压力升高到平卧位时的 11 倍，腰椎

间盘因长期处于高压状态， 很容易导

致腰椎间盘退变、 撕裂、 腰椎间盘突

出， 也容易使腰背部肌肉因长时间牵

拉而引起腰背肌劳损， 引起慢性腰腿

痛及腰椎稳定性的破坏， 进一步加大

了腰椎间盘突出症的发病可能性。

■居家族

低矮沙发、弯腰洗碗伤腰椎

生活中的一些习惯也会对腰椎产

生不良影响， 比如很多年轻人喜欢买

低矮的“沙包式”沙发，人一坐上去就

会深陷其中。 有的人会一两个小时

“陷”在里面看电视；还有的厨房里洗

菜池太低，“煮夫”、“煮妇”们需要长时

间弯腰在里面洗菜洗碗等， 这些都会

对腰椎产生不良影响。

■学生

长时间打游戏致腰椎间盘退化

千万不要以为年轻就可以为所欲

为，腰椎间盘从 18 岁开始就已走下坡

路。 学生这样的年轻群体也同样是腰

腿痛青睐的对象。目前，很多学生的凳

子仍是没有靠背的， 这会大大增加肌

肉的疲劳感。 同时学生中电脑普及率

非常高，游戏高手比比皆是，长时间在

电脑前工作， 腰椎间盘的退化速度会

明显增加。

■驾车族

“共振”诱发腰椎间盘突出

因为由于驾驶时腰部的不良姿势

过久、座位与方向盘的高度不协调，以

及腰骶部受到长时间的颠震， 非常容

易引发腰椎间盘突出症。 比如座位过

低，双肩会有上耸的感觉，过高则易使

腰椎过度拉伸，增加了腰部的负荷，诱

发腰椎间盘突出症。 （新京）

乙肝患者

停药莫随意

□鹤壁市传染病医院 医学

硕士 主治医师 史保生

我们一般按功效把乙肝用药

分为：抗病毒药物、保肝药物、免疫

调节药物、抗肝纤维化药物。

抗病毒药物：目前抗乙肝病毒

药物主要是 α- 干扰素和核苷

（酸）类似物。干扰素基本的疗程在

半年至一年， 必要时可以适当延

长。核苷（酸）类似物只能最大限度

地抑制病毒，目前还没有固定的疗

程，主张长期服用。 乙肝抗病毒治

疗是一个相对长期的过程，用药不

规范尤其是疗程不够、达不到停药

标准而随意停药， 会导致治疗无

效、疗效降低、病毒耐药、病情反复

甚至恶化等不良后果。

保肝药物： 临床种类最为繁

多，最常见的是甘草、五味子等制

剂。它们可以起到护肝降酶、退黄、

改善蛋白代谢、促进肝细胞再生等

作用。 不同病情疗程有别，基本的

原则是肝功能正常后还要至少巩

固治疗 1 个月 ~3 个月， 根据病情

适当延长。

免疫调节药物：免疫调节药物

包括免疫增强和免疫抑制两类。免

疫增强剂可以提高机体细胞免疫

功能和诱导内源性干扰素产生，辅

助抗病毒治疗。 临床有胸腺肽、多

糖、苦参等类别制剂。 免疫抑制剂

可用于淤胆型肝炎、自身免疫性肝

炎和重症肝炎，最常用的是糖皮质

激素。 免疫增强剂临床应用较广，

停药不当主要影响疗效。而糖皮质

激素减量不当或突然停药可能会

带来不良后果。

抗肝纤维化药物：中医中药在

抗肝纤维化的治疗中却越来越受

到人们的重视。具有代表性的有复

方 861 合剂、 复方鳖甲软肝片、传

统中药大黄蛰虫丸等，但疗程普遍

在 3个月 ~6个月或者更长。

■按摩者：“按着舒服就是好”

不少腰椎不好的人爱做按摩，认

为“按按就舒服了！ ”有位男士患有坐

骨神经痛，就去一家按摩室按摩，按的

时候挺舒服，不知不觉他就睡着了。 服

务员也很敬业，睡着了还在不停地按，

等他过三个小时后醒来， 突然发现腿

痛 得 动 不 了 了 ， 出 现 神 经 水 肿 。

专家指出， 选择按摩机构一定要

慎重， 人体的有些组织不能长时间按

摩。 现在社会上，规模大小不一、相关

医师资质不明的按摩医疗室随处可

见， 而按摩穴位的正确与否事关消费

者的生命安全， 如不具备相关按摩资

质，容易起到相反的致伤作用。

■按摩人员：“不疼没效果”

在一些按摩机构，面对顾客“轻点

儿”的要求，有些按摩人员会说“不疼

没效果”。 由于用力过度，结果按骨折

的、 局部软组织按出损伤的在门诊中

并不少见。

其实在按摩中， 肌肉神经紧张的

地方张力大，一按自然会感觉痛，但只

有知道疼痛的原因， 并根据损伤的肌

理调整，才能缓解疼痛，否则造成的损

伤会越来越大。 很多从事按摩的人员

不具备医学知识， 有的甚至都没有经

过培训，就给人按摩，效果可想而知。

专家表示， 真正的推拿按摩医师

都是具有医学专业背景， 了解常见疾

病的原理，上大学期间就不断练功，毕

业后还要在医院经过一年以上的实

习、考核，才能独立给病人治疗，而这

也才是新手。

因此，对于存在腰肌劳损、腰椎间

盘突出等问题的人来说， 出现疼痛等

不适，最好去正规医院进行治疗。 大多

数人都可以通过保守治疗治愈， 只有

少数在保守治疗无效的情况下， 才需

要手术治疗。 临床上，椎间盘突出症只

有 5%的严重者需要手术治疗。（新京）
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腰肌劳损

与腰椎间盘突出

腰椎间盘： 位于相邻两脊椎椎体

之间， 由内外两部构成， 外部为纤维

环， 由多层呈环状排列的纤维软骨环

组成，围绕在髓核的周围，可防止髓核

向外突出，纤维坚韧而有弹性；内部为

髓核，是一种富有弹性的胶状物质，有

缓和冲击的作用。

成年人腰椎间盘发生退行性改

变，纤维环中的纤维变粗，发生变形以

致最后破裂，使其失去原有的弹性，不

能担负原来承担的压力。在过度劳损，

猛力动作或暴力撞击下， 纤维环即可

向外膨出， 从而髓核也可经过破裂的

纤维环的裂隙向外突出， 就演变成了

让人痛苦的腰椎间盘突出症了。

腰肌劳损：又称“功能性腰痛”或

“腰背肌筋膜炎”等，主要是指腰骶部

肌肉、筋膜等软组织慢性损伤。在慢性

腰痛中，此病占的比例最大。多由急性

腰扭伤后失治、误治，反复多次损伤；

或由于长期维持某种不平衡体位引起。

一般情况下，酸痛在劳累后加剧，

休息后减轻，并与天气变化有关。在急

性发作时，各种症状显著加重。 （新京）

■健康提醒

■健康知识

人还年轻 腰先老了


