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腰椎间盘突出的原因
腰椎间盘突出是由于腰椎间盘

退行性变导致纤维环破裂， 髓核突
出压迫神经根所致的腰腿痛综合
征， 主要症状包括腰痛、 坐骨神经
痛、 下肢麻木、 肌肉无力等， 其中
最常见的是腰痛和坐骨神经痛。 腰
椎间盘突出的原因多种多样， 包括
内在因素和外在因素， 主要有以下
几个方面。

1.�腰椎间盘退行性变 随着年
龄的增长， 腰椎间盘会逐渐出现退
行性变， 使腰椎间盘逐渐出现间隙
狭窄、 髓核变性， 从而引发腰椎间
盘突出。

2.�长期承受重物 如果腰椎长
期承受重物， 会使腰椎间盘内的压
力逐渐增大， 容易导致纤维环逐渐
撕裂形成薄弱区域， 最终引起腰椎
间盘突出。

3.�外伤 如果腰部受到外伤 ，
可能会使腰椎周围的韧带或者肌肉
损伤， 导致腰椎稳定性变差； 同时
腰椎间盘受到外力作用后， 还容易
压迫神经或周围组织从而引起腰椎
间盘突出。

4.�遗传因素 有些人天生发育

异常， 如腰椎骶化、 骶椎腰
化、 关节突出不对称等， 这
类人也容易出现腰椎间盘突
出症。

5.�孕妇 由于怀孕期间体重增加
以及腰椎受力增加， 容易导致腰椎
间盘突出。

6.�长期伏案工作 这类人群的腰
部长时间保持一种姿势， 容易造成
腰部应力增加， 最终导致腰椎间盘
突出。

7.�其他 长期吸烟、 肥胖、 骨质
疏松等也会增加腰椎间盘突出的风险。

腰椎间盘突出的诊断与治疗
1.�诊断
（1） 症状： 腰椎间盘突出患者

通常会出现腰部疼痛、 下肢放射痛、
麻木感、 间歇性跛行等症状， 严重
者可能影响大小便功能。

（2） 体征： 医生会对患者进行
身体检查， 观察患者是否有腰部活
动受限、 肌肉萎缩、 反射异常等。

（3） 影像学检查： X 线、 CT 和
MRI 等影像学检查可以辅助诊断腰
椎间盘突出。 X 线可以观察腰椎的
退变、 生理弯曲的改变等情况； CT
可以观察椎间盘突出的位置和程度；

MRI 可以显示腰椎间盘突出的具体
情况及神经受压程度。

2.�治疗
（1） 保守治疗： 对于轻度腰椎

间盘突出者， 可以采用保守治疗，
包括卧硬板床休息、 骨盆牵引、 推
拿按摩等， 以缓解肌肉痉挛； 也可
使用非甾体消炎药、 肌松剂等药物
治疗。

（2） 手术治疗： 对于保守治疗
无效或症状严重影响生活的腰椎间
盘突出者， 可以考虑手术治疗， 手
术方式包括椎间盘髓核摘除、 植骨
融合术、 人工椎间盘置换术等。

（3） 康复锻炼： 患者可在医生
的指导下进行康复锻炼， 以增强腰
部肌肉力量， 提高腰椎稳定性。

需要注意的是， 患者应根据具
体情况选择合适的治疗方法， 治疗
过程中一定要听从医生的指导建议，
有计划地进行康复锻炼和治疗。

腰椎间盘突出的预防
1.�加强锻炼 通过锻炼可增强

腰部肌肉力量， 提高腰椎稳定性，
可以预防腰椎间盘突出的发生。 推
荐的运动方式包括游泳、 瑜伽、 普
拉提等。

2.�保持正确姿势 保持正确的
坐姿和站姿可以减轻腰椎间盘的负
担。 正确的坐姿应该是坐直， 膝盖
与脚平行放置， 背部支撑； 正确的
站姿应该是挺直站立， 双脚与肩同
宽， 保持平衡。

3.�控制体重 减轻体重可以减
少腰椎间盘的压力， 从而降低腰椎
间盘突出的风险。

4.�避免腰椎过度用力 弯腰 、
扭腰等动作会增加腰椎承受力， 避
免这些动作可以避免腰椎间盘受到
损伤。

5.�预防骨质疏松 保持骨密度，
预防骨质疏松， 有助于减少腰椎间
盘突出的风险。

腰椎间盘突出是一种常见的疾
病， 会导致腰痛和坐骨神经痛等症
状， 对患者的日常生活和工作产生
很大的影响。 想要预防和治疗这种
疾病， 就要充分了解它的原因和预
防措施， 并采取积极的治疗方法。
如果出现了类似腰椎间盘突出的症
状， 应及时就医， 只有通过积极的
治疗和管理， 才能有效缓解不适并
提高生活质量。

百色市人民医院 陆春先

慢阻肺是一种常见的慢性呼吸系统疾病，
表现为持续气流受限和气道炎症。 该病通常与
吸烟、 空气污染、 职业暴露和遗传因素等有
关， 下面为大家详细介绍慢阻肺的居家护理。

1.�戒烟 戒烟是慢阻肺最重要的护理措施，
有研究发现， 即使戒烟多年， 戒烟后的数年内
仍有发生慢阻肺的可能。 因此， 应尽早戒烟，
同时避免二手烟。

2.�呼吸锻炼 正确的呼吸技巧有助于改善
肺功能， 如腹式呼吸和缩唇呼吸等。 中医认
为， 呼吸训练可调养肺气， 增强肺部功能， 缓
解症状。

3.�咳嗽咳痰护理 慢阻肺患者应学会正确
的咳嗽、 咳痰技巧， 如深吸气后屏气 3~5 秒，
然后身体前倾， 同时用力咳出痰液。 保持室内
湿度适宜， 也有助于痰液的排出。

4.�遵医嘱用药 慢阻肺患者需要长期使用
药物来控制病情， 应按照医生的建议按时按量
服药， 并注意药物的不良反应。 低氧血症者应
在医生指导下坚持家庭氧疗， 以提高生活质量
和劳动能力， 延长生命。

5.�预防感冒 在寒冷季节或气候骤变时要
注意保暖， 并根据气温适当增减衣物， 避免感
冒。 冬季来临之前或流感季节注射流感疫苗和
肺炎链球菌疫苗， 有助于预防呼吸道感染。

6.�中医药调理 中医认为， 慢阻肺多为肺
气虚、 脾气虚， 可采用中药调理， 如黄芪、 党
参等补益肺气， 白术、 茯苓等健脾祛湿。 此
外， 穴位按摩可促进血液循环， 对于症状较轻
者， 可尝试自行按摩迎香穴、 天突穴等。

英德市中医院 王少珊

腰椎间盘突出的原因与防治方法

什么是血细胞？
血细胞包括红细胞、 白细

胞和血小板， 它们都是由骨髓
产生的 ， 起源于共同的细
胞———多能干细胞。 骨髓内的
多能干细胞会不断分化和成
熟， 最终发展成熟的血细胞，
随后进入血液循环。 由于每
种细胞的寿命不同， 红细胞
存活期大约为 120 天， 血小
板约为 7~10 天， 白细胞为几
天到数周不等， 因此， 骨髓
需要不断产生新的血细胞 ，
以替换老旧或死亡的细胞。

血细胞的种类有哪些？
由红细胞、 白细胞和血

小板组成的血液在循环系统
中不断流动， 维持着我们生
命的正常运转。

首先是血细胞中数量最
多的红细胞。 人体内每微升
血液中大概含有 4~5 亿个红
细胞， 它们的主要功能是运
输氧气和二氧化碳。 它们携
带着富含氧的血液从肺部出
发， 送往全身各处； 同时将

废 物 身 体 代 谢 后 产 生 的 废
物———二氧化碳收集起来， 带
回肺部通过呼吸排出体外。 实
现这一功能的就是红细胞中的
血红蛋白， 因其含铁而显红色，
也是血液呈红色的原因。

其次是白细胞。 作为人体
免疫系统的重要组成部分， 白
细胞的任务是识别并消灭入侵
的病原体， 如细菌、 病毒和寄
生虫等。 白细胞可以通过不同
的方式保护我们的身体， 包括
吞噬病原物、 产生抗体以及介
导各种免疫反应。 它们大致分
为两大类———吞噬细胞 （如巨
噬细胞和中性粒细胞） 和淋巴
细胞 （如 B 细胞和 T 细胞 ） 。
当人体受到细菌、 病毒感染时，
白细胞数量就会增加， 这也是
医生可以通过血常规检查判断
是否存在感染的依据。

最后一个是负责止血和凝
血的血小板。 血小板没有细胞
核， 是由骨髓中的巨核细胞裂
解而成。 它的主要职能是在血
管受损时迅速聚集到损伤处 ，

形成栓塞来阻断出血； 同时参
与凝血过程 ， 促进伤口恢复 。
血小板的这个功能至关重要 ，
可以让伤口迅速止血， 避免过
多失血。

如何测定血细胞？
血常规是判断血细胞是否

正常的常用方法。 血常规不仅
可以检测红细胞、 白细胞和血
小板的数量， 还能了解它们的
形态和功能是否正常。 异常的
血细胞计数可能预示着多种疾
病的发生， 比如贫血 （红细胞
减少）、 感染 （白细胞增加） 和
出血倾向 （血小板减少 ） 等 。
此外， 医生还可以通过血常规
来监测疾病的治疗效果。

血细胞看似微不足道， 实
际承载着生命的奥秘， 它不仅
是生命力的传递者， 更是健康
的守护者。 无论是在静默无声
的夜晚， 还是刻苦劳作的白天，
这些细胞都不停地工作， 维持
着我们的健康与生命的活力。
湖南省湘西土家族苗族自治州

民族中医院检验科 潘星宇

腰椎间盘突出是一种常见的疾病， 会导致腰痛和坐骨
神经痛等症状， 对患者的日常生活和工作产生很大的影响。
因此， 了解腰椎间盘突出的相关知识对于预防和治疗该病
非常重要， 本文将详细介绍腰椎间盘突出的原因、 预防措
施以及治疗方法， 帮助大家更好地了解和应对这种疾病。

慢阻肺的居家护理生命的原动力———血细胞
我们身体的每一个角落都有着无数的血细胞在默默工作， 这些细胞在微观世

界中扮演着许多重要的角色， 它们不仅是生命活力的传递者， 也是和疾病较量的
勇士。 本文将带你深入了解这些血细胞， 让我们开始一次血细胞的奇妙之旅。


