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腰椎间盘如此“突出”
久坐不动是诱因

“腰椎间盘突出症是因突

出物对硬膜囊腔及脊神经根的

机械压迫，导致硬膜囊、硬膜外

腔及脊神经根产生充血、渗出、

变性、浸润、增生及黏连等无菌

性反应，其病理是由于椎间盘

组织本身缺乏供血，修复能力

极差，加上负重大所致。”浙江

大学医学院附属第二医院骨科

副主任医师李浩说，一般在 20
岁以后，人体的椎间盘就开始

发生退行性改变，纤维环的韧

性及弹性逐渐减退，此时如遇

外伤，尤其是积累性劳损伤，则

容易成为纤维环破裂的诱因。

近年来，腰椎间盘突出症开

始呈现年轻化趋势。大多数人

是因为长期坐姿不正确和缺乏

运动，特别是司机、白领和 IT
人群。”李浩说，正常情况下，

腰部向前凸，骶骨向后凸，形

成正常的生理弯曲。而办公

室工作人员的不良坐姿会增

加脊柱的负担。如果再加上

平时运动量少，腰背部肌肉

松弛，更容易引发腰椎间盘

突出症。

盲目运动容易“作腰”
给身体“排险”很重要

不运动容易引发腰椎间盘

突出症，那加强运动就能缓解

或者预防腰椎间盘突出症吗？

李浩给出的答案是不一定，因

为盲目运动反而容易导致腰部

损伤。

为了拥有好身材，20岁的小

王照着网上的方法练习腹肌，每

天按时做仰卧起坐、平板支撑，

可坚持一个月后却腰背疼痛，起

初他以为只是普通的肌肉酸痛，

可谁知越练越疼，最后小王终因

腰痛难忍入院，被诊断为腰椎间

盘突出。

“很多情况下，造成运动损

伤的原因是 没 有 对 自 己 的 身

体做专业评估，且没有在专业

教练的指导下锻炼。腰椎过

度前曲和腰椎变直的人都不

适合仰卧起坐这样频繁卷腹

的运动项目。”李浩说，腰椎本

身有正常的生理弯曲，但有时

会出现腰椎变直或腰椎

过度前曲的情况。比如

有 些 女 性 喜 欢 穿 高 跟

鞋 ，能 够 让 身 体 曲 线

更 优 美 ，但 这 很 容 易

造成腰椎前曲。如果

腰椎处于这两种情况

下仍然频繁的练习卷

腹动作，且发力位置

不对，就会导致腰椎

受伤。

告别腰椎疼痛并不难
量力而行合理锻炼

杭州迈博体育健身教练俞

鹏 建 议 ，想 远 离 腰 椎 间 盘 突

出，在日常生活中应避免长期

久坐、久站、过度弯腰，经常进

行腰部肌肉的锻炼，多注意腰

部 保 暖 ，避 免 食 用 生 冷 食 物

等。而已患有腰椎间盘突出症

的患者可通过有氧运动、功能

锻炼缓解恢复，例如游泳、跑

步等。“游泳可以协调全身肌

肉，属于平衡运动，游泳时腰

部椎体不受力，不会引起椎间

盘过度受压，还能够锻炼腰部

肌肉，减轻椎体受力，对于腰

椎间盘突出的治疗有一定的好

处。跑步可增加腰背肌受力状

态，能够维持腰椎稳定，增强

机体免疫力。”

此 外 ，俞 鹏 提 醒 ，运 动 前

的 热 身 活 动 一 定 要 做 到 位 。

“大多数办公人群由于久坐、

锻 炼 时 间 少 ，腹 肌 会 比 较 薄

弱，离理想化的腰

椎 状 态 有 一 定 距

离 。 如 果 在 锻 炼

前没有把腰腹部

肌 肉 、臀 部 肌 肉

提 前 激 活 ，同 时

在 锻 炼 的 过 程

中 又 过 度 使 用

这 些 部 位 的 肌

肉 ，则 会 导 致

运动损伤。”

延伸阅读

六种自查方法，来判断是否

患腰椎间盘突出症。有一项符

合，一般应视为有患腰椎间盘突

出症的可能，需提高警惕，及时

防治：

一、急性扭伤后是否跛行；

二 、轻 轻 咳 嗽 ，腰 疼 是 否

加重；

三、仰卧位休息后，疼痛仍

不能缓解；

四、仰卧位，自行或旁人用

手轻触后腰部、腰椎正中及两

侧，检查是否有明显的压缩；

五、先仰卧，然后坐起，观察

自己下肢是否因疼痛而使膝关

节屈曲；

六 、仰 卧

位，患侧膝关

节 伸 直 ，并

将 患 肢 抬

高 ，观 察 是

否因疼痛而

使 其 高 度

受到限制。

正确发力正确发力、、科学运动科学运动
专家教你护腰有道专家教你护腰有道
本报记者 高玲玲

近日，有消息称，年轻演员成毅在新戏拍摄过程中受伤。随后，工

作室在社交媒体上发文，称经诊断主要症状为腰部扭伤，及腰椎间盘

突出。如今，“年纪轻轻一把老腰”被不少人称为“除了脱发之外，当代

年轻人心里最大的痛”。数据显示我国腰椎病患者已经突破 2 亿。

25～39岁的年轻人，腰椎间盘突出检出率更是高达13.93%，居各年龄

段的首位。年轻人究竟该如何护腰？

五种腰部锻炼方法
以后别说“腰不行”了
本报综合报道

锻炼腰部的方法不少，大多是

通过松胯、转腰、俯仰等运动，来疏

通腰部的气血运行，起到健肾强腰

的作用。夏季很多人不想去健身房

跟人家挤，那么就待在卧室里来段

简单方便的腰部健身锻炼吧，下面跟

小编一起来学习下。

前屈后伸

两腿开立，与肩同宽，双手叉腰，

然后稳健地做腰部充分的前屈和后伸

各 5次～10次。运动时要尽量使腰部

肌肉放松。

双手攀足

全身直立放松，两腿可微微分开，先

两臂上举，身体随之后仰，尽量达到后仰

的最大程度。稍停片刻，随即身体前屈，

双手下移，让手尽可能触及双脚，再稍停，

然后恢复原来体位。可连续做 10次～15
次。注意身体前屈时，两腿不可弯曲，否则

效果不好。老年人或高血压患者，弯腰时

动作要慢些。

转胯回旋

两腿开立，稍宽于肩，双手叉腰，调匀呼

吸。以腰为中轴，胯先按顺时针方向，作水平旋

转运动，然后再按逆时针方向做同样的转动，速度

由慢到快，旋转的幅度由小到大，如此反复各做10
次～20次。注意上身要基本保持直立状态，腰随

胯的旋转而动，身体不要过分地前仰后合。

交替叩击

两腿开立，与肩同宽，两腿微弯曲，两臂自然

下垂，双于半握拳。先向左转腰，再向右转腰。与

此同时，两臂随腰部的左右转动而前后自然摆动，

并借摆动之力，双手一前一后，交替叩击腰背部和

小腹，力量大小可酌情而定，如此连续做30次左右。

拱桥式

仰卧床上，双腿屈曲，以双足、双肘和后头部为支

点（5点支撑），用力将臀部抬高，如拱桥状。随着锻炼

的进展，可将双臂放于胸前，仅以双足和后头部为支点

（3点支撑）来进行锻炼，每次可锻炼10次～20次。


