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“医生，我这腿疼得走5分
钟就撑不住，晚上躺着也不舒
服，怎么放都不得劲！”42岁的
张先生在朋友的推荐下找到
了卢斌医生。张先生因为从
事重体力劳动，身材壮实，前
段时间不知怎么地感觉到有
些腿痛，一开始以为只是累
了，就去扎了针灸、做了推拿，
可症状不但没有缓解，反而慢
慢出现尿不尽、大便解不干净
的情况。

卢斌仔细询问病史后，立
刻让他做了磁共振、CT和神
经肌电图检查。检查结果显
示，张先生的腰椎间盘巨大突
出，椎管内占位超过90%，神
经被挤得没了空间，已经属于

马尾综合征。卢斌对张先生
说：“必须赶紧手术，再拖可能
会瘫痪，大小便功能也可能再
也恢复不了！”得知这一消息，
张先生赶忙和医生约好了手
术时间。

手术当天，卢斌为他实施
了微创神经减压融合内固定
术，精准挖掉突出的髓核，给被
压迫的神经松绑。术后，张先
生就能下床活动了，之前的尿
不尽、腿痛症状一下子就缓解
了。“昨天复查时，他还笑着说

‘现在干啥都正常，也能踏实干
活了’。”卢斌感慨，很多人把腰
痛当小毛病，却不知道一旦影
响到大小便、性功能，就是急
症，必须第一时间手术。
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10月 16日是世界脊柱日，在宁波大学附属第一医
院神经脊柱外科卢斌主任中医师的门诊里，有个现象
格外突出——90%以上的患者都是因为颈部、腰部疼
痛而来的。“以前多是中年人，现在慢慢年轻化了，不管
是搬重物的体力劳动者，还是久坐不动的白领，都容易
被腰腿痛、颈肩痛缠上。”卢斌说，其中腰腿痛和颈肩痛
几乎各占一半，天气转凉时，颈肩痛患者会多些，但腰
痛始终是大家最常见的老毛病，尤其是腰椎间盘突出
（以下简称“腰突”）。

在日常接诊中，卢斌发现不少患者因
为对“腰突”的认知存在偏差，要么误判病
情、要么选错应对方式，反而让腰部问题
更严重。为此，他总结了4个常见误区，
提醒广大市民要注意避开：

误区1：腰痛就是“腰突”了？

“很多人腰痛了就觉得自己可能
‘腰突’了，其实不一定。”卢斌解释，要
是腰椎两侧有酸胀痛，大概率是腰肌
劳损，多休息 、适当贴敷膏药就能缓
解；但如果是腰椎正中间痛，还带着腿
痛、腿麻，就要警惕“腰突”了。“还有人
分不清‘膨出’和‘突出’，以为膨出一
定会变突出，其实膨出就像足球被轻
轻压了一下，稍微鼓出来一点，只要不
超过 3 毫米，都算正常，如果突出超过 3
毫米 、压到神经根，则需要进一步处
理。”

误区2：查出有“腰突”，就必须手术？

“每天都有患者拿着报告问‘医生，
我是不是要开刀？’”卢斌强调，虽然腰
痛的患者中可能有 30%是“腰突”，但真
正需要手术的只有 6%—8%，“千万别
一看报告就慌，大多数情况下只有神
经损伤比如腿麻到没知觉，痛到严重
影响正常生活等情况，才需要手术，大
部分人建议优先考虑保守治疗。”

误区3：“腰突”了究竟该不该锻炼？

“有的患者发现自己有‘腰突’，就
不敢动了，觉得只能躺在床上；相反，
有的患者‘腰突’后急着锻炼腰部肌
肉，结果越练越重。”卢斌解释，“腰突”

症明确诊断后，特别是下肢神经放射
痛 ，需 要 卧 床 休 息 3 周 左 右 ，腰 部 制
动。卧床期间需要适当运动锻炼，尤
其是下肢肌肉的训练，比如直腿抬高
训练，比如踝关节背翘锻炼，早中晚各
练习 50 次。如果在床上“躺平”，完全
静卧，一周时间就可能导致肌肉和骨
量的大量流失。“‘腰突’患者运动一定
要循序渐进，肌肉练 1 周就能有变化，
但韧带要 1 个月—3 个月才能适应，椎
间盘更慢，需要 1 年—2 年。短时间内
大量的肌肉锻炼反而可能加重椎间盘
损伤。”卢斌建议，“腰突症”处于康复
阶 段 的 运 动 新 手 和 老 人 可 以 先 练 臀
桥，简单又安全，进阶后可以再练“小
燕飞”动作。

误区4：最伤腰的动作竟然是它？

“最伤腰的动作就是直接弯腰搬重
物。”卢斌特别提醒，很多人图省事，不
蹲下就弯腰捡东西、抱孩子，“这时候
腰椎瞬间受力是平时的好几倍，很容
易受伤。”还有弯腰启动的瞬间，刚弯
到 30 度时，韧带最松，稍微用力腰椎就
可能出问题，所以搬重物一定要先下
蹲，再慢慢起身。另外，久坐也是伤腰
的动作之一，坐着时腰部最好有支撑，
每坐 1 小时就要起来活动一会儿。

“要是腰痛超过一周没缓解，千万
不要硬扛，建议到医院找专业医生咨
询。平时要多注意保护，做好保暖工
作，保持健康体重，养成健康生活习
惯，腰椎才能少遭罪。”卢斌建议。
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这4个误区
很多人都踩过坑
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“不少患者觉得‘腰突’是
‘突然闪了腰’导致的，其实大
多是长期积累的结果。”结合
临床经验，卢斌总结出“腰突”
的4类主要诱因：一是反复弯
腰扛重，比如工地工人、经常
搬货的人，腰椎长期承受过大
压力；二是长期震动，像开赛
车、货车的司机，颠簸会慢慢
磨损椎间盘；三是肥胖，体重
超标会让腰椎负担加重，腰大
肌也更容易疲劳；四是不良习
惯，比如长期喝酒抽烟、不注
意保暖容易受凉，甚至频繁打
喷嚏。“有人打个喷嚏就闪了
腰，其实是腰椎本身已经脆
弱，喷嚏的冲击力成了‘最后
一根稻草’。”卢斌解释。

卢斌发现，现在因为“腰

突”问题前来就诊的年轻人也
越来越多。“体力劳动者不用
说，久坐的白领也逃不开，天
天对着电脑坐8小时，腰部肌
肉长期松弛，腰椎慢慢就出问
题了。”而且“腰突症”特别偏
爱两个部位——L4/5（第 4 和
5腰椎之间的椎间盘）以及L5/
S1（第 5 和第 1 骶椎之间的椎
间盘），“这两处占了所有‘腰
突’的95%。一方面因为它们
是腰椎的主要受力部位，另一
方面则是结构本身比较薄
弱。”卢斌还发现，临床中左边
椎间盘突出的患者比右边多，
比例约为3.5:1，“这可能和平
时的惯用手和发力有关，比如
常单侧撑身体，腰椎受力就会
不均衡。”

“腰突”不是突然来的
这四大原因要警惕

42岁壮汉腿痛难行
一查椎管狭窄超90%
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“天天对着电脑坐8小时，
腰椎慢慢就出问题了”

被“腰突”困扰的年轻人越来越多
医生：警惕诱因，避开误区


