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有些人在出现腰痛时，经常会
以为是腰突了，实际上，腰痛并不
意味着就是腰突，腰突则常常出现
腰疼症状。腰椎间盘是位于腰椎之
间的一个软骨垫，其作用是缓冲及
分散脊柱承受的压力。当脊柱受到
损伤或老化，腰椎间盘的结构就会
发生变化，从而导致腰痛。腰痛是
指腰部或骶骨部位的疼痛和不适感，
常伴有胀痛、僵硬感、活动障碍等
症状。造成腰痛的原因有很多，包
括腰肌劳损、骶髂关节炎、脊柱侧
弯、脊柱裂、腰椎管狭窄等。其中，
腰椎间盘突出也是一种常见的腰痛
原因。腰椎间盘突出是指腰椎间盘
向后凸出，压迫了神经根和脊髓，
从而引起腰痛。常见的症状包括腰
痛、下肢疼痛、麻木、刺痛等。

怎样辨别腰痛的原因？

1. 了解个人病史 询问过去是
否有腰部受伤尧 脊柱疾病或手术等
情况袁 以及之前是否出现过类似的
症状遥

2. 了解疼痛性质和位置 了解
腰痛的性质袁 如刺痛尧 酸痛尧 胀痛
等遥 确定具体的疼痛位置袁 是否局
限在腰部袁 或放射到臀部或下肢遥

3. 注意其他症状 观察是否伴
随其他症状袁 如下肢麻木尧 乏力尧

尿失禁等袁 这些症状可能在某些特
定的腰椎间盘突出或神经根压迫病
例中出现遥

4. 进行体检 医生可以进行腰
部和神经系统的体检袁 包括检查脊
柱的曲度尧 腰椎的活动度尧 感觉和
肌力等遥

5. 辅助检查 如需要袁 医生可
能会建议进行 X 线尧 CT尧 MRI 等影
像学检查袁 以更清楚地观察脊柱结
构和检查腰椎间盘是否存在突出遥

腰痛时该采取哪些应急措施？

1. 休息 立即停止活动袁 避免
过度活动或承重袁 让腰椎得到充分
的休息遥

2. 热敷或冷敷 根据个人感觉
选择热敷或冷敷遥 冷敷可以减轻疼
痛和肿胀袁 而热敷则有助于舒缓痉
挛和促进血液循环遥 在进行热敷或
冷敷时袁 注意避免过度高温或寒
冷袁 须防止皮肤直接暴露遥

3. 适当运动 选择一些简单的
伸展运动袁 如腰部屈伸尧 旋转尧 侧
弯等袁 可以缓解腰部僵硬和疼痛遥
但要避免过于剧烈的运动袁 以免加
重腰部问题遥 如果腰痛过于严重袁
就要原地休息袁 避免不必要的活动遥

4. 使用药物 可以使用非处方
的疼痛缓解药物袁 如布洛芬尧 对乙

酰氨基酚等袁 但务必按照药物说明
或医生建议使用袁 避免过量或长期
使用遥

5. 睡姿调整 选择适宜的睡
姿袁 可以用枕头或垫子来调整腰部
的支撑袁 减轻腰椎负担遥

6. 适度按摩 可以使用温热的
按摩油或乳液袁 用中指和拇指轻轻
揉捏腰部肌肉袁 帮助放松和舒缓腰
部肌肉的紧张和痉挛遥

7. 使用腰部支具或腰带 适当
使用腰部支具或腰带可以提供支撑
和稳定袁 减轻腰椎的负担袁 缓解腰
痛症状遥 但长期使用腰带可能会减
弱腰部肌肉的力量袁 需在医生建议
下使用遥

如何预防腰痛？

1. 注意姿势 在站立尧 行走或
坐着时袁 保持良好的姿势是预防腰
痛的关键遥 保持脊柱的自然曲度袁
并避免长时间保持同一姿势遥

2. 慎提重物 当需要提起或搬
动重物时袁 弯腰屈膝袁 用腿部的力
量而不是腰部来承受重量袁 保持重
物靠近身体袁 避免扭转腰部遥

3. 均衡运动 进行适度的体育
运动和锻炼可以增强腰背部肌肉袁
提高腰部的稳定性和支撑力遥 选择
适合自己的运动方式袁 如游泳尧 瑜

伽尧 散步等遥
4. 避免吸烟 吸烟影响血液循

环袁 可能导致腰椎间盘退变袁 增加
腰痛的风险遥

5. 控制体重 保持适当的体重
可以减轻腰部的负担袁 减少腰痛的
发生遥 合理饮食和适度的运动有助
于控制体重遥

6. 避免久坐 久坐会增加腰部
的压力袁 导致腰痛遥 如果需要长时
间坐着袁 尽量选择符合人体工学的
座椅袁 并定时起身活动遥

7. 使用合适的床垫和枕头 选
择一个适合自己的床垫和枕头袁 能
够提供腰部的支撑和舒适遥 太硬或
太软的床垫都可能对腰部造成不利
影响遥

8. 定时休息和放松 避免过度
劳累袁 定时休息并进行放松活动袁
有助于缓解腰部紧张和疲劳遥

总之袁 腰椎间盘突出只是腰痛
的一个原因遥 我们应该加强对腰椎
间盘的保护袁 保持良好的生活习
惯袁 增加身体柔韧性袁 多运动尧 多
休息尧 控制体重等遥 当发现腰痛症
状时袁 尽早就医袁 做出正确的治疗
选择袁 早日恢复健康遥
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什么是糖耐检查？

糖耐检查袁 也叫糖耐量试验袁
是一种用于筛查妊娠期糖尿病或妊
娠期血糖控制不佳的检查方法遥 在
怀孕期间袁 女性的身体可能会产生
更多的胰岛素袁 以应对胎儿的需求袁
但有些孕妇的胰岛素调节可能不正
常袁 导致高血糖袁 出现妊娠期糖尿
病遥 妊娠期糖尿病会对孕妇和胎儿
产生不良影响袁 包括难产尧 巨大儿
及胎儿出生后低血糖尧 早产等遥

除了监测血糖袁 糖耐检查还能
评估孕妇的糖代谢状态袁 可以监测
孕早期的胰岛素抵抗或者胰岛素分
泌状态袁 帮助采取早期干预措施袁
如院 及时调整膳食结构袁 保持健康
的生活状态等袁 避免孕妇出现妊娠
期糖尿病遥 另外袁 针对已经存在妊
娠期糖尿病并采取治疗措施的患
者袁 糖耐检查可以帮助医生评估治
疗效果袁 更好地控制孕妇血糖遥

糖耐检查前需要哪些准备？

糖耐检查可能会让一些孕妇感
到不适袁 但通过一些准备措施袁 可
以让这个过程更加顺利院

1. 饮食准备 在进行糖耐检查
前几天需要保证饮食和生活正常且不

能过度劳累遥 检查前需要禁食 8耀10
小时袁 这意味着在检查前一天晚上晚
餐后开始禁食禁饮袁 直到检查结束遥

2. 限制糖的摄入 在进行糖耐
检查前的几天袁 尽量避免食用大量
的糖分袁 以免影响检查结果遥 这包
括糖果尧 糕点尧 甜饮料等遥

3. 禁止吸烟 如果有吸烟习
惯袁 最好在检查前几个小时停止袁
否则会影响血糖水平遥

4. 规划时间 糖耐检查通常需
要几个小时袁 因此请计划好时间遥
带上一本书尧 杂志或耳机袁 以便消
除等待时间的无聊遥

5. 向医生提问 如果对检查有
任何疑虑或问题袁 果断向医生提
问袁 了解检查的过程和目的可以让
孕妇更加放心遥

糖耐检查的过程

糖耐检查的过程可能会因医院
和医生而有所不同袁 但通常有如下
程序院

1. 空腹检查 要在空腹状态下
前往医院袁 医生会首先抽取一次空
腹血样以测量基线血糖水平遥

2. 饮用葡萄糖水 接下来袁 孕
妇会被要求饮用 300 毫升含有 75

克葡萄糖的水袁 要求在 5
分钟内喝完袁 以确保检查
的准确性遥

3. 等待时间 在饮用葡萄糖水
后袁 孕妇需要等待一定的时间遥 通
常是等待两小时袁 这期间需要保持
静坐袁 不要进食尧 饮水或进行剧烈
的活动遥

4. 血样检查 在等待时间结束
后袁 医生会再次抽取血样袁 通常是
在饮用葡萄糖水第一口开始计算时
间,分别在 1 小时尧 2 小时后抽血对
血糖进行检测遥

5. 结果解释 孕妇的血样将送
到实验室进行分析袁 通常需要一段
时间出结果遥 一旦结果出来袁 医生
将分享结果并解释其含义遥 如果结
果正常袁 通常不需要额外的治疗遥
如果结果异常袁 医生可能会建议进
一步的检查或治疗袁 以帮助控制血
糖水平遥

糖耐检查时可能出现的不适

糖耐检查对于确诊和管理妊娠
期糖尿病非常重要袁 但一些孕妇可
能会感到不适遥

1. 恶心 饮用葡萄糖饮料可能
会引起恶心袁 此时可尽量保持深呼

吸袁 告诉医生袁 他们会采取措施来
减轻这种症状遥

2. 饥饿 由于需要空腹检查袁
一些孕妇可能会感到非常饥饿遥 可
以准备一些健康的零食袁 在检查结
束后及时进食袁 以满足自己的胃
口遥

3. 不适感 在等待时间内保持
静坐可能会让一些孕妇感到不适遥
尽量带上娱乐物品袁 转移注意力袁
以消除不适感遥

4. 头晕或晕厥 一些孕妇可能
会在糖耐检查过程中感到头晕甚至
晕厥遥 如果感到头晕袁 请立即告诉
医生袁 他们会提供帮助遥

总之袁 糖耐检查会让一些孕妇
感到不适袁 但它对于检测和管理妊娠
期糖尿病至关重要遥 通过了解检查的
过程尧 准备工作以及可能的不适感
受袁 孕妇可以更好地应对这一检查过
程遥 最重要的是袁 保持健康的生活
方式和定期的医疗检查袁 可以降低
孕妇患上妊娠期糖尿病的风险袁 使
怀孕更加顺利袁 以确保母婴健康遥
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怀孕是一段充满了期待和变化的旅程，除了准备迎接新生命的到来，孕妇们还需要关心自
己和宝宝的健康。其中，糖耐检查是孕妇在孕期需要进行的一项重要检查，糖耐检查在医学上
非常有价值，但它可能让一些孕妇感到不适。本文将详细讨论糖耐检查的相关事宜，帮助新手
妈妈提前了解并准备好这个检查。


