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供稿 / 十五病区 曾旋旋、胡根容
前不久

今年 65 岁的胡阿姨

因打了一个喷嚏

而住进了医院

这到底是怎么一回事？

打个喷嚏，腰竟“伤”了！每年都有很多人中招 ......

（1）“葛优躺”
在 沙 发 上 半 躺 姿 势 让 肌

肉、韧带处于紧张状态，失去
原有的固定作用，脊柱生理曲
度变直，久而久之易造成慢性
劳损，而慢性劳损累积会致使
腰椎的椎间盘突出。
（2）久坐

都市白领往往在电脑前一
坐，就是一天，坐姿多半是前
倾、耸肩、含胸，再加上使用
电脑时双手向前伸以及伏案等
姿势，都加重了脊柱的负担。
其他有害的坐姿还包括靠着椅
背仰躺、趴着睡觉，这些长期
的不良姿势下会加速椎间盘退
行性变，容易诱发腰椎间盘突
出。
（3）穿不对鞋

穿细高跟鞋走路时，身体
会前倾，背部弧度增加；无跟
鞋、平底鞋、人字拖同样糟糕，
由于没有减震缓冲作用，会造
成步态不稳，体重无法均匀地
分布在脊柱上，从而导致椎间
盘受损；穿平底鞋时最好垫个
足弓垫；长时间行走或站立时，
最好选择 2 厘米左右跟的鞋子。
（4）床垫不合适

正常腰椎都有一个向前的
弯曲度，长期睡在硬床垫上会
令这种弯曲消失，肌肉纤维会
一直处在紧绷状态，一旦剧烈
活动，就会发生急性腰椎间盘
突出。

床垫过软则会让脊柱在睡
眠过程中凹陷变形，使腰部肌
肉时刻处在紧张状态，拉伸能

力变弱。床垫的软硬度，以躺
在上面腰部没有明显下陷最为
适宜。
（5）弯腰做家务

很多人做家务时总是弯着
腰，扫地、拖地时常常一侧用
力，这样容易让背部承受更多
压力。建议做一会儿家务休息
一下，同一种动作别持续太久。
拖地、洗碗、择菜的时候，要
尽量保持上身直立，减少对腰
椎的伤害。
（6）跷二郎腿

长时间跷二郎腿会导致骨
盆倾斜，腰椎承受压力不均，
造成腰肌劳损，同样也会导致
腰椎间盘受力不均，长时间保
持这个姿势易造成腰椎间盘突
出。

供稿 / 正骨科 王振盛

骨的完整性和连续性中

断称之为骨折

骨折无移位

就是大家常说的“骨裂”

和骨折相比

大家常认为骨裂不算严重

多静养休息就能痊愈

但其实

如果没有遵医嘱按时复诊

骨裂也可能变成大麻烦

 
约 2 个月前，17 岁的患

者小张（化名）因外伤在到
当地医院就诊，拍片提示左
手腕部骨裂，医生为他打了
个石膏进行固定。听到医生
说是轻微骨裂，小张觉得问
题不大，也就没有再追问是
否需要按时复查。

约 1 个月前，小张感觉
受伤的地方一点都不痛了，
就再次来到当地医院复查，
想 把 石 膏 拆 了。 结 果，X 光
片显示骨裂处已经移位，拆
开石膏发现左前臂无法旋转，
外观已明显凸起畸形。这下
小张直接慌了！

当地医生建议小张需要
接受手术治疗，将骨头敲断、
摆正，再用钢板固定。可小
张今年刚 16 岁，还处于长身
体的阶段，骨折端又是骨骺
部位，手术很有可能影响后
期生长发育，还会留下较大
的伤口。

小张和家人实在无法接
受这个方案，先后辗转了多
家医院，但得到的治疗方案
基本大同小异。

在 亲 戚 的 推 荐 下， 小
张 和 家 人 抱 着 最 后 一 丝 希
望 慕 名 来 到 泉 州 市 正 骨 医
院 正 骨 科 就 诊， 希 望 能 找

到 既 不 影 响 后 期 生 长 发 育，
又 不 会 留 下 太 大 伤 口 的 治
疗方法。

负责接诊的副主任医师
王振盛详细了解小张的情况，
结合相关检查结果，诊断他
为桡骨远端陈旧性骨骺骨折，
因骨折端向上凸起，所以小
张的手臂才无法旋转。

幸运的是，在检查中王
医生发现小张的骨折处还存
在压痛，这说明骨折端还未
完全愈合，现在还有机会进
行手法整复！

王医生随后制定了治疗
方案，即采用“正骨八法”
手法复位结合小夹板、石膏
固定。由于从骨折到小张来
我院就诊距离的时间较长，
为了减少整复过程中的疼痛
与不适，王医生联系了麻醉
科医生，为小张做了患侧臂
丛神经阻滞麻醉，实现了整
复过程基本无痛，复位良好。

这是因为椎间盘髓核发生
了退变。椎间盘内的髓核富含水
分，因其良好的形变而富有弹性，
具有吸收震荡和协调腰椎活动的
功能。椎间盘突出症是在椎间盘
髓核脱水退变后，其弹性下降、
脆性增加的基础上发病的。

吴铅淡副主任医师表示：
“在突然的外力作用下，如蹲
下搬重物、扭腰、大力打喷嚏，
甚至用力排便，都会使失去弹
性的髓核突出，压迫刺激神经，
导致疼痛。”腰椎间盘突出若
压迫到神经根，可能会造成坐

骨神经痛、感觉异常、肌肉萎
缩和肌力下降，甚至二便失禁。

“但并不是说咳嗽、打喷
嚏会引起腰椎间盘突出症，确
切地说，应该是咳嗽、打喷嚏
会引起腰椎间盘突出症症状加
重。” 吴铅淡副主任医师说道。

打个喷嚏，怎么就腰椎间盘突出了呢？ 预防腰痛
get 这些正确姿势

（1）搬重物的姿势
千万不要直接弯腰搬

重物，正确的姿势是：先

屈膝、屈髋，再用双手持物，

伸膝、伸髋，慢慢站立。

（2）站的姿势
胸部挺起，腰背平直，

小腿微收，两腿直立，两

足距离与双肩宽度相等。

 
（3）坐的姿势

上身挺直，双下肢并

拢，使腰部处于松弛状态。

（4）驾驶的姿势
长期开车者因腰骶部

震动，腰椎负荷增大和椎

间盘内压增加，长期如此，

可产生腰肌劳损，甚至椎

间盘突出。依据生物力学

原理，座椅靠背应稳妥地

依托住驾驶员腰部，靠背

后倾角度以 100°为宜。头

部保持端正，肩部放平，

背部挺直。

注意！日常生活中这些姿势最伤腰

胡阿姨退休后，每天忙于带孙子、做家务等。近半年来，胡阿姨明显感觉到，自己久站久

坐后腿都会酸，有时候走路走久了腿都会痛。最近，胡阿姨感冒了，某天晚上打了个喷嚏后，

第二天早上醒来发现腰竟疼得动不了，严重影响到了日常生活。胡阿姨这才意识到问题的严重

性，在家人的陪同下急忙前往泉州市正骨医院医院推拿二科就诊。经推拿二科医疗学科带头人、

副主任医师吴铅淡检查后，确诊胡阿姨为腰椎间盘突出。

不开刀！少年骨折 1 个月    手腕变形，医生妙手无痛整复

2 个月前 VS 1 个月前 小张的骨折处移位明显

——

骨的完整性和连续性中断

称之为骨折，骨折分成两种，

移位和无移位，无移位骨折就

是民间常说的“骨裂”。

骨裂无需整复，一般用夹

板或石膏固定即可，日常生活

中，骨裂患者容易不重视或不

处理。但其实骨裂的患肢，同

样不能活动不能负重，也要定

期去医院复诊直至痊愈。

若未能按时复诊，随着时

间的流逝，当肿胀消退或患肢

肌肉萎缩，外固定可能将失去

固定作用，引起骨折处移位，

这时候就需要制定新的治疗方

案，可能需要重新整复并固定。

像小张的情况就有点特

殊，“骨裂”发生在骺板。

骺板也叫生长板，由透明软

骨组成。骨折线横穿了整个

骺板，因骺板上的骨折线在

X 光片上看不出来，故容易

出现判断不准确的情况。和

一般的骨裂相比，小张的“骨

裂”更不稳定，更容易发生

移位，更要格外注意。

■正骨科普               什么是骨裂？


