
专家提醒：累也是一种病！

据国家卫生部统计，2020 年，我国
腰椎病患者已突破 2 亿人，男女比例为
3：1，腰椎间盘突出症患者目前已占全
国总人数的 15.2%，目前，腰突正在以
惊人的速度年轻化，其中，20-40 岁的
年轻人占到了 60%以上，年龄最小的患
者仅 10 多岁。在一线大城市可能这个
数据还站不住（或更高），那我们来了解
下什么是腰椎病。

什么是腰椎病？

人体中共有 5 块腰椎骨，借韧带、
关节及椎间盘连接而成，共同构成脊柱
的一部分。腰椎病是一系列疾病的统称，
主要是指由于腰部的骨骼、椎间盘、关
节、韧带肌肉等发生功能衰退，产生多种
继发改变，从而刺激或压迫腰部神经根、
脊髓、血管，使人体出现相应症状不适的
一系列疾病。

腰椎病的分类：
01、腰椎肌肉劳损
又称功能性下腰痛或慢性下腰痛或

腰臀肌筋膜炎，实为腰部肌肉及其附着
点筋膜或骨膜的慢性损伤性炎症，是腰
痛的常见原因之一。

02、腰椎间盘突出
主要是因为腰椎间盘各部分 （髓

核、纤维环及软骨板），不同程度的退行
性改变后，在外力作用下，椎间盘的纤维
环破裂，髓核突出，导致相邻脊神经根遭
受刺激或压迫，从而产生腰部疼痛，并产

生一系列一侧下肢或双下肢麻木、疼痛
等一系列临床症状。

03、腰椎管狭窄症
顾名思义，因为椎管周围软组织退

变，骨骼退变等原因，引起椎管的空间狭
小，从而导致的腰痛，伴或不伴下肢放射
状疼痛、麻木等症状。

04、腰椎滑脱症
本病是指上位锥体相对于下位椎体

的滑移。滑移的方向可以是向前、向后或
者侧方。

05、腰椎骨关节炎
又称小关节炎、小关节综合症，是腰

椎小关节创伤、关节边缘和软骨下骨反
应增生、炎性反应产生腰痛。

腰椎病如何治疗？

首先找到身边的医疗机构，及时就
诊，以免延误病情。在医疗很多治疗方法
里，现代康复的物理治疗也是保守治疗
的选择之一，随着社区康复的开展，社区
物理治疗越来越方便，深受大众喜爱。

为了方便周围居民，华阳街道社区
卫生服务中心潘东、潘西社区卫生站已
开设了专业康复物理治疗，欢迎居民朋
友们前来咨询，文章最后还有福利哦。

那么现代康复物理治疗有哪些方法
可以处理腰椎病呢？这里结合综合治疗
的情况下，给大家介绍三种方法。

01、手法治疗
应用特色手法，松解深层肌肉、缓解

疼痛，改善关节活动度，能有效的缓解肌
肉的僵硬，粘连，及其炎症，还有肌肉放
松了，可有效的缓解错力（不正确的力
学结构）对身体的伤害。

02、拉伸
是现代康复物理治疗里面的一种方

法，也是缓解肌肉紧张、肌肉短缩、肌肉
坚硬等情况的有力武器。那我们来介绍
下这种方法，以一块肌肉为例，臀大肌拉
伸，来为大家介绍这种方法。首先需要固
定肌肉的起点和止点，固定好姿势；其次
顺着肌纤维的方向拉伸肌肉，拉伸到患
者可以不产生疼痛，可以承受的角度，保
持 10s-30s 之间，反复 2-3 次即可，即
能有效的缓解肌肉的紧张僵硬，并且快
速的促进了肌肉的血液循环。

右侧臀大肌拉伸

·通过仰卧位的体位，固定右侧臀
大肌的起点
·通过摆位，右腿屈曲放在对侧膝

关节上方，固定止点
·治疗师辅助拉伸（向头方向）
03、运动训练
康复的理念是无运动，无康复。足以

说明运动训练对于康复的重要。那腰椎病
为什么要进行运动训练呢？肌肉因为长期
的生活中各种姿势的损伤，会出现肌肉力
量不平衡，这种不平衡的关系里，一是过
强的肌肉群肯定非常紧张僵硬，通过推拿
拉伸放松后，需要稳定住治疗成果以及重
塑肌肉长度，那么这个时候运动训练就非
常适合了；二是过弱的肌肉群，就需要强

化调整使它的力量变强，这个时候也非常
适合针对性的运动训练。

（长宁区华阳街道社区卫生服务中心）
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为什么身边的人，得腰椎病的越来越多了？

华阳·医生

你有没有这种经历？每天早上醒来不是精
力充沛，反而昏昏沉沉，失眠、多梦、乏力、浑身
酸痛、记忆力差、注意力不集中、脱发……总是
觉得身体不舒服，去医院检查各项指标却无明
显异常。这个时候，需要警惕了，可能是患上慢
性疲劳综合征了！

广州中医药大学第三附属医院治未病科
（健康管理科）主治中医师李敏 2023 年在其
医院公众号刊文中表示，慢性疲劳综合征以长
期疲劳为特征，并且伴有乏力、骨骼肌疼痛、睡
眠紊乱、注意力不集中，乃至影响或丧失劳动
力。通常每个人表现程度不同，症状也轻重不
一。

●自测是否有慢性疲劳综合征
李敏医生介绍，排除其他疾病的情况下，

疲劳持续 6个月或者以上，并且至少具备以下
症状中的 4项，即可确诊慢性疲劳综合征：

1. 短期记忆力减退或者注意力不能集中；
2. 咽痛；
3. 淋巴结痛；
4. 肌肉酸痛；
5. 不伴有红肿的关节疼痛；
6. 新发头痛；
7. 睡眠后精力不能恢复；
8. 体力或脑力劳动后连续 24小时身体不

适。
●日常感到劳累，如何自我缓解？
1、吃点补气食物
北京中医药大学第三附属医院推拿科主

治医师史晓伟 2023 年在其科室公众号刊文
中表示，平时可以选用益气健脾的食物，如大
米、小米、南瓜、山药、蜂蜜、大枣、香菇、莲子、
白扁豆、鸡蛋、牛肉等。不宜多吃生冷苦寒、辛

辣燥热的食物，尽量少吃槟榔、生萝卜等耗气
的食物。

2、作息一定要规律
劳逸结合，白天工作，晚上休息，不要过于

劳作，以免损伤正气。在养气的同时，还需要振
作精神。如果生活规律被打破，会干扰了体内
细胞和肠道细菌的正常活动，可逐渐演变为慢
性疲劳综合征。平时还应避免汗出受风，居室
环境建议采用明亮的暖色调。

3、选择小强度运动
江苏省中医院治未病科主任商洪涛 2023

年在其医院公众号刊文中表示，适当运动反
而能缓解疲劳。慢性疲劳综合征患者做剧烈
的运动，会加重疲劳的症状，故治疗上多采用
强度较小的有氧运动，如散步、慢跑、登山、游
泳等。

此外，中医气功，如打坐、站桩、八段锦、六
字诀、五禽戏、易筋经、太极拳等，以强身健体、
养生康复为目，也是很好的锻炼方式。

4、推荐两款茶饮
广东佛山市第一人民医院中西医结合科

主治医师蒙智扬 2023 年在其医院公众号刊
文中表示，应对慢性疲劳综合征，平时可服用
两款茶饮。
（1）心情舒畅茶：洛神花 5克，菊花 5克，

甘草 5克，远志 2克，冰糖少许。
（2）补气健身茶：黄芪 5克，甘草 5克，枸

杞子 10克。
5、心态乐观平和
平时生活中保持稳定乐观的心态，不可过

度劳神。可以通过欣赏一些节奏明快的音乐等
方式，来放松自己。

（人民网科普）

花生被誉为“长生果”，不仅吃起来甘甜香脆，营
养还特别丰富，常吃对身体有好处。

然而却有研究指出，营养价值如此之高的花生，
会增加癌症扩散的风险？这种说法是真的吗？花生在
什么情况下容易致癌？又应该怎么吃呢？

◆花生吃太多，会促进癌症转移?
2021年 7月，利物浦大学的研究人员在国际医学

期刊《癌变》上发表了这样一项研究成果。
研究人员发现，花生中有一种叫花生凝集素的碳

水化合物结合蛋白，当人体食用花生后这种物质可迅
速进入血液循环并与血管壁（内皮）细胞产生相互作
用，继而产生两种细胞因子，即白细胞介素 6 和单核
细胞趋化蛋白。

这两种细胞因子都是“癌症转移促进剂”，简单
来说是像一辆“运输车”一样，可以帮助肿瘤细胞从
一个地方转移到另一个地方。

而在这项研究中，该研究团队证实了：当癌症患
者大量食用花生，可导致“花生凝集素”增加，进而产
生更多促进癌细胞转移的细胞因子，并最终可能增加
癌症扩散转移风险。

不过值得欣慰的是，研究发现只有大剂量地摄入
花生（大概是 250g，也就是半斤花生）后的一小时左
右才可能会增加转移的风险，而低剂量摄入花生
（25g-35g），则对肿瘤的转移无影响。

◆如何吃花生更健康？
1.吃花生别贪嘴
花生油脂含量高，食用过多容易导致肥胖，每天食用 15 克

-20克左右为宜，如果不带壳，大概为 15粒左右。
注意：患有痛风、胆囊炎、糖尿病、消化不良的人，不宜吃太多

花生。
2.水煮花生是首选
吃花生选择水煮、炖或熬粥的方式为佳，这种做法没有经过油

炸或烘烤，最大程度地保留了花生的原始风味和营养。
3.油炸花生要少吃
多味花生、紫薯花生、油炸花生等，经过反复油炸或烘烤，除了

热量高之外，大量 B族维生素被破坏，蛋白质、纤维素和新鲜花生
衣也会部分碳化，营养价值会降低。

（CCTV 生活圈）
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