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你的腰突
就是这样“坐”出来的

这样“坐”想不“突出”都难

办公室一族往往是耸肩、含胸、身
体前倾地坐着，这样大大加重了脊柱
尤其是腰椎的负担。腰椎间盘是非常
容易受影响的结构，其中的髓核在腰
椎屈曲时容易往后移动，加之上下两
个椎骨向后挤压椎间盘，导致椎间盘
后部的压力会异常增加。髓核一旦突
破纤维环的限制，对后方的神经产生
压迫，就变成我们常说的腰椎间盘突
出了。

腰突严重时会产生腰部疼痛，一
侧下肢或双下肢麻木等一系列临床
症状。

这还没完，长时间一个姿势坐着，
肌肉容易发生劳损，肌肉的力量和耐
力也会越来越差。上半身的重量全部
压在椎骨上，椎间盘受力越来越大，磨
损自然就越来越严重。

腰突与腰突症是两码事儿

有的人仅是体检而进行腰椎MRI
检查，报告单常常出现“腰椎退行性改
变”、“椎间盘膨出”、“椎间盘突出”等
字样，其实这种情况无需过分紧张。

腰突与腰突症是两个不同的概
念。从影像学看到椎间盘出现一定程
度、一定范围的突出，但没有什么症
状，只是感觉腰部酸软无力，容易发生
疼痛时，不需要用医学方法进行治疗，
只要注意增强腰背肌肉的锻炼即可。

只有椎间盘突出压迫了硬膜、神
经，导致了跟影像学一致的疼痛、麻
木、无力等症状，才能诊断为腰椎间盘
突出症。

正确的坐姿是这样

长期伏案的人，要调整好自己的
桌椅高度、电脑位置。保持脊柱正直，
保持头、颈、胸的正常生理曲线。最好
能有一定后倾角的靠背，让腰椎有依
靠、不悬空，且材质应选择硬质或者偏
硬的。

久坐族建议每隔30至60分钟起身
走走，拉伸拉伸肌肉，放松身心，不要

保持一个姿势过久。

腰背肌力量得这样练

治疗腰椎间盘突出症的第一步是
卧床休息，让腰椎不再受力，椎间盘不
再受压，恢复其本来的弹性和厚度。
但只有运动、维持椎间盘的力量平衡
才是预防和治疗腰椎间盘突出以及腰
椎间盘突出症的最重要手段。

这里推荐“五点支撑”锻炼方法，此
方法可锻炼腰背部肌肉，适合腰部肌肉
力量较为薄弱的人群，也适用于腰突早
期保守治疗及腰椎术后的康复锻炼。

首先，仰卧，双臂自然放在身体两
侧，两脚之间与肩同宽，双腿稍微弯
曲，脚放于地面，使膝关节呈大于90度
的钝角。用双脚、双肘和头后部支撑
身体，用力向上挺腹，让腰背像拱桥一
样挺起来，身体呈反弓形。坚持5秒
钟，然后恢复仰卧姿势，力量不足的
人，不必做足时间和幅度。

这样每天做2至3组，每组做30至
40次，可锻炼腰部肌肉的力量。

除此之外，还要加强运动锻炼，推
荐游泳，尤其是蛙泳是锻炼腰椎的最
好运动方式，游泳适合任何年龄段的
人群，而且是非负重活动，运动量大，
不易疲劳，不容易引起意外损伤，还可
以缓解精神压力。

锻炼腰背肌把握五个细节

1.腰背肌肌力锻炼为加强脊柱稳
定性的方法，不是治疗腰痛的措施，腰
痛时不能练，待腰痛恢复后再开始。

2.锻炼的次数和强度要因人而异，
应循序渐进，每天可逐渐增加锻炼量。

3.锻炼时不宜突然用力过猛,以防
因锻炼而伤及腰。这是一种静力性的
训练，只需缓缓用力即可。

4.如锻炼后次日感到腰部酸痛、不
适、发僵等，应适当地减少锻炼的强度
和频度，或停止锻炼，以免加重症状。

5.如果腰部疼痛剧烈、双下肢麻
木，疼痛或者经过一段时间的锻炼疼
痛缓解不明显者，需要到医生处就诊。

据《北京青年报》

淄博1月23日讯 寒冷天
气，除了多穿衣服外，还可以通
过增加御寒食物的摄入，增强体
质，提高防寒能力。那么，怎么
吃更“抗冻”呢?

适量补充优质蛋白质。研
究显示，蛋氨酸、酪氨酸可提高
机体耐寒能力。优质蛋白质不
仅易消化吸收，而且富含蛋氨酸
和酪氨酸。富含优质蛋白质的
食物包括鸡蛋、牛奶、瘦肉、鱼
肉、虾、豆制品等。

适量补充B族维生素。B族
维生素、脂防和蛋白质代谢中起
着重要作用，如维生素B1、维生
素B2等都与能量代谢密切相
关。维生素B1主要存在于燕麦
等粗粮、坚果、瘦猪肉及动物内
脏中。富含维生素B2的食物有
动物肝脏、蛋黄、奶制品、绿叶
菜等。

适量补充维生素C。研究
显示，摄取一定量维生素C能明
显减少因寒冷而导致的直肠温
迁可绥象坚上胞的过麻成下咚
激反应，增强身体对寒冷的耐受

性。富含维生素C的食物包
括青椒、冬枣、花菜、沙棘、猕猴
桃、草莓、西红柿等。

适量补充维生素E。维生
素E有抗氧化的作用，能够清除
自由基，减少免疫系统受损还能
延缓血管老化，防止血管出现堵
塞，有利于促进未梢血液循环改
善手脚冰凉的状况。可通过适
量填入核桃蒸花好仁节麻楼子
等食物补充维生素E。

适量补充碘元素。碘是合
成甲状腺素的重要原料如果缺
碘，身体御寒能力会降低。海水
中含有丰富的碘元素，因此各种
海洋食品均为碘的良好来源，如
海带、紫菜、海鱼等。

适量补充铁元素。研究表
明，很多人冬天怕冷多与体内缺
铁有关。血气不足，身体会产热
不足，当增加铁的摄入量后，身
体的耐寒能力明显回升。富含
铁的食物有动物肝脏、瘦肉、蛋
黄、鸭血等。

大众日报淄博融媒体中心
记者 翟咏雪

淄博1月23日讯 秋冬季
节，频发的静电容易引起皮肤瘙
痒。想要远离静电，“保湿”是非
常好的处理方法。在无法保证
周围环境湿度的时候，可以通过
以下两种方式远离静电。

一般来说，穿着棉麻材质的
衣物可以更大程度上避免静电
产生。但是，如果无法避免穿着
化纤衣物、毛衣时，可在洗衣服
时加一些衣物柔顺剂，不仅能让
衣服柔软顺滑，也能减少静电。

另外，应对静电，还可以试
试提前“放电”。开门开窗前可

能出现“触电”现象，为了防止被
电到，可以先用手掌握住较宽的
金属钥匙头或其他小金属器件，
再用钥匙尖去接触一下金属门
窗，提前“放掉”身上的电，就可
以放心用手去开门开窗。

此外，平时用指尖触摸东西
和人时，产生静电的瞬间会有明
显的刺痛感，这是因为接触面积
小，所以痛感较明显。试试增加
接触面积，如伸出整个手掌去触
摸，这样不适感会减轻。

大众日报淄博融媒体中心
记者 翟咏雪

在临床上经常能看到一些30岁的人“腰龄”已经50岁，全面检查后才发现，腰椎
已经提前退化或椎间盘突出。有人不禁会问，自己几乎天天在办公室里坐着，没干
过什么体力活，腰椎间盘怎么还突出了呢?你可能想不到，越是久坐办公室的人，越
容易罹患此病！

寒冬怎么吃更“抗冻”？

冬季防止静电伤人
这两个小动作很有效


