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洛阳·健康 A07

□洛报融媒记者 张人杰 通讯
员 王雨杉

5月 21日是世界脊柱健康

日，腰椎作为脊柱的重要组成部

分，有着极其重要的作用。很多

人反复出现腰痛，却分不清是腰

肌劳损还是腰椎间盘突出。那

么，该如何判断呢？日前，记者

在河南省工人龙门疗养院疼痛科

学到了几招。

初步判断看病史

●现场观察
“大夫，我最近腰疼得厉害，

是不是‘腰突’（腰椎间盘突出
症）了？”

“你咋觉得自己是‘腰突’？”
河南省工人龙门疗养院疼痛科主
任郭双九问道。

在该科随诊的两个多小时
里，记者见到前来问诊的患者络
绎不绝，其中，自述腰痛的患者占
到了六成。每一名患者，郭双九
都会仔细询问腰痛病史，而“有没
有受过伤”“疼痛表现”“以前做过
检查没”三个问题，是他每次都会
问到的。

●专家解答
“腰痛是我们科里常见的就

诊原因，其中，大家最容易混淆的

是腰肌劳损和腰椎间盘突出。腰

肌劳损，多与腰部活动频率和负

重劳损有关，可分为急性和慢性

损伤，往往病史较长。通常在早

晨起床、久坐起立、久站、天气变

化等情况下，腰痛会加剧，休息后

会有所缓解。而腰椎间盘突出多

与外伤有关，往往是急性发作，常

有慢性腰痛病史。”郭双九说，腰

肌劳损如果长时间得不到有效的

治疗，会降低肌肉组织对腰椎的

保护，从而引发腰椎间盘的退变，

导致腰椎间盘突出症的出现，二

者互为因果，也可能同时存在。

因此，有针对性地询问患者病史，

仅是形成初步判断，具体还要配

合进一步检查。

进一步判断靠直腿抬高实验

●现场观察
“这儿疼不疼？”当郭双九双

手按在患者腰下部中间时，患者
“哎哟”了一声。

“好，跟着我的手，把腿抬起
来。”郭双九一边说，一边握着患
者足部，缓慢抬高，大约在 40°
的时候，患者再次疼得叫出了声。

在对腰痛患者进行诊断时，
郭双九都会进行腰部按压，寻找
疼痛点，并配合直腿抬高实验。

●专家解答
“腰肌劳损与腰椎间盘突出，

在疼痛部位上是有明显区别的。”

郭双九说，腰肌劳损通常压痛点

在腰背部两侧的肌肉上。而腰

椎间盘突出患者的背部中线，

靠下腰某一处位置会有压痛。

此外，在进行直腿抬高实验中，

如果患者下肢抬腿高度受限，

且出现疼痛、麻木，有可能患有

腰椎间盘突出症，需要进一步

进行 CT 或磁共振检查。而腰

肌劳损通常只有腰痛。

护腰意识要增强

●现场观察
“可不敢一直开车，中间要活

动活动。平躺时在腰下面垫个小
枕头，让腰放松一下。”

“回去做做‘小燕飞’，没事儿
擦擦腰。”

每接诊一名患者，郭双九都会
给出建议、提醒。提醒的重点是改
掉不良用腰习惯，增强护腰意识。

●专家解答
“大夫，这病能根治不？”这

是郭双九在接诊时，被问到最多

的话。

“你定期给车做保养，但你的

腰保养过吗？”郭双九说，患者都

希望能根治，摆脱腰痛困扰，但忽

略了合理用腰、护腰。

那么，该如何护腰呢？

郭双九说，第一是注意身

姿。坐姿、走姿要正确，久坐、久

站后一定要活动腰。第二是搬重

物时别弯腰，而是下蹲后将重物

贴近身体，再用腿发力，慢慢起

身、站立，减少腰的负重；第三是

平时，尤其是天气变化时，多用双

手摩擦后腰，增加血液循环；第四

是运动项目、运动强度要根据身

体实际情况进行选择；第五是增强

腰背肌锻炼，“小燕飞”“臀桥”这些

动作都可以定期做一做；第六，35

岁以后，要注意钙和软骨素的补

充，尤其是女性，避免骨质疏松。

此外，别随便到外面的小店

推拿、按摩。因为正骨、复位是专

业技术，不了解疾病程度、手法不

正确，效果可能适得其反。

健康提醒

怎么拯救我的老腰？不妨试试这几招

□洛报融媒记者 张宝峰 通讯
员 杨开

贾大爷今年61岁，患高血压

三四年了，他认为服用降压药有

副作用，于是每次血压稍微控制

住时就停药，等血压一高，又开始

吃药。最近，他在网上看到一篇

文章——“维生素B2是高血压的

‘克星’”，于是，到药店花几块钱

买了一瓶，按时服用，儿子觉得老

人不该乱调药。

那么，维生素B2到底有没有

降压作用呢？缺乏维生素B2，身

体会出现什么症状？如何科学补

充维生素B2呢？记者采访了洛

阳新里程医院（原中信中心医院）

心内科主任鲁林春。

“贾大爷的做法是不对的，维

生素B2并不是网传的高血压‘克

星’，它不能直接降压，但可加速

脂肪代谢，间接影响血压。”鲁林

春说，一般情况下，高血压患者需

要终身服药，不能随意停药或减

量，否则会导致血压忽高忽低，甚

至引发高血压急症，影响心脑肾

等器官的功能，如果需要调药，一

定要找医生咨询。

鲁林春介绍，维生素B2缺乏

会引起口唇、角膜、口腔黏膜的炎

症，同时影响视力及小孩的生长

发育。如果缺乏维生素B2，可多

吃蛋类、瘦肉、豆类等，也可服用

维生素B2片。

维生素B2并非
高血压“克星”


