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腰痛突发腰痛突发？？其实腰椎早已不稳其实腰椎早已不稳

近日，演员陈赫在直播中透露，自
己因十多年旧伤累积，确诊严重腰椎
滑脱。他表示前几日腰部伤势加重，就
医拍片检查，严重时腰部疼痛到无法
直起身子，目前正在接受理疗休养，已
暂停部分工作。

很多人腰部不适，会盲
目选择正骨复位，这是极具
风险的行为。一旦怀疑自身
出现腰椎滑脱问题，切勿随
意推拿正骨，第一时间需前
往正规医院检查确诊，规避
二次损伤。

确诊腰椎滑脱主要依靠
两项影像学检查。腰椎 X光
片可清晰呈现腰椎骨骼结
构，明确椎体滑脱的移位程
度，是病情分级的核心依据；
腰椎 MRI 检查则重点观测
腰椎神经、椎管的状态，判断
是否存在神经受压、水肿等
问题，为后续治疗方案制定
提供关键参考。医生会结合
检查结果，将腰椎滑脱分为 I
至 IV 度，同时搭配患者的疼
痛、麻木、活动受限等症状轻
重，制定个性化诊疗方案。

临床中绝大多数轻、中
度腰椎滑脱患者，均以保守
治疗为首选，安全且疗效稳
定。急性期患者需以卧床休
息为主，减少腰椎负重和弯
腰、扭转等动作，必要时佩戴
医用腰围固定腰椎，减轻椎
体压力，避免滑脱加重。若
伴随明显疼痛、肢体麻木症
状，可在专业医生指导下服
用非甾体抗炎药、营养神经
类药物，缓解局部炎症和神
经不适。同时，正规物理治
疗可辅助改善症状，牵引、常
规理疗、专业推拿等方式，能
够有效放松腰部痉挛肌肉，
松解组织粘连，减轻神经压
迫。

确诊腰椎滑脱
关键两项检查

什么是腰椎滑脱？

要把腰椎想象成一摞整齐
码放的积木，每一块积木就是
椎体，它们之间靠椎间盘和韧
带连接，保持稳定。在正常情
况下，这些“积木”应该稳稳地
叠在一起。

腰椎滑脱就是其中一块椎
体相对于下面一块椎体，发生
了向前或向后的移位。你可以
想 象 成 积 木 叠 歪 了 。 这 种 错
位，破坏了脊柱的稳定性，可能
会 压 迫 到 旁 边 的 神 经 根 或 脊
髓，从而引发疼痛、麻木。

很多人听到“突发性”三个
字，以为是昨天还好好的，今天
就突然错位了。但绝大多数腰
椎滑脱属于退行性滑脱或先天
性发育不良，它是一个漫长的
过程。“突然”感到的疼痛，往往
是滑脱程度加重，或者滑脱刺
激了神经，导致急性炎症反应
爆发。所以，别责怪自己那天
动作太猛，根源在于你的腰椎
早就“不稳”了。

警惕 4个求救信号

腰椎滑脱并不是悄无声息
的，在症状严重之前，身体往往
会发出一些预警信号。

顽固性的腰痛 这种疼通
常位于下腰部，也就是系腰带
的地方。特点是久站、久坐后

加重，平卧休息后缓解。早上
起床时可能感觉腰部僵硬，活
动一会儿反而舒服点，但活动
多了又疼。这种疼痛与普通的
肌肉劳损不同，它往往位置比
较深，伴有明显的酸胀感。

下肢放射痛或麻木 如果
滑脱的椎体压迫到了神经根，
疼痛就会沿着臀部、大腿后侧、
小腿一直放射到足部。这种感
觉就像是一条筋被扯着疼，称
为“坐骨神经痛”。患者可能会
感到腿部发麻、发凉，或者像有
蚂蚁在爬一样。

间歇性跛行 表现为走一
段路后，双腿酸沉、无力、疼痛，
必须蹲下或坐下休息一会儿才
能继续走，但走不了多远又要
停。这是因为行走时脊柱负荷
增加，神经受压加重，休息后神
经供血改善，症状随之缓解。
很多患者误以为是腿脚不好，
其实是腰椎在“报警”。

腰部外观改变 在严重滑
脱的情况下，患者站立时可以
看到腰部出现“阶梯感”，即腰
部中间有一个明显的凹陷或隆
起。腹部可能会因为腰椎前凸
增加而向前突出，看起来肚子
大。

哪些人是高危人群？

虽然腰椎滑脱可能发生在
任何人身上，但以下几类人群

的风险更高，需要格外小心。
中老年人 随着年龄增长，

椎间盘退变、韧带松弛，脊柱的
稳定性下降，这是退行性腰椎
滑脱的主要原因。

长期重体力劳动者 如建
筑工人、搬运工等，长期腰部负
重，加速了腰椎的磨损和退化。

有家族遗传史者 部分腰
椎 滑 脱 与 先 天 性 椎 弓 发 育 有
关，如果直系亲属中有此病史，
发病风险相对较高。

体重过大者 过大的体重
会给腰椎带来额外的压力，加
重椎体的负荷。

日常保养给腰椎减负

预防腰椎滑脱加重，或者
预防其发生，关键在于日常的
养护。

避免久坐久站 每坐 40 分
钟起来活动一下，改变姿势。

注意保暖 腰部受凉会引
起肌肉痉挛，加重病情，注意腰
背部保暖。

正确用力 搬重物时，先蹲
下，保持腰部直立，用腿部力量
站起，不要直接弯腰搬抬。

控制体重 减轻腰椎的负
荷。

睡硬板床 太软的床垫会
使脊柱弯曲，不利于腰椎健康。

对于腰椎滑脱，应该早发
现、早诊断、早治疗。

腰椎滑脱 I 度是最轻微的一
种，不需要用手术来“紧急校准”，
应保守治疗，练好腰背肌。

肌肉锻炼的目标不是强迫椎
体完美复位，而是让周围环境变
得安稳，让那个轻微移位的节段
不再被反复扰动。就像一根篱笆
桩略有些歪斜，与其拆了重装，不
如在周围培上坚实的泥土，再用
绳索多方向拉紧。桩子没有回到
绝对垂直的位置，但它不会继续
歪倒。脊椎稳定了，疼痛和不适
自然随之消退。

一张瑜伽垫，一寸空间，足以
开启练习。

弓式支撑 仰 卧 后 小 腿 弯
曲，双脚踩地，用臀部和腰部协
同发力，将骨盆慢慢抬起，使大
腿与躯干像河上的拱桥。动作
宜缓，这个动作直接唤醒臀肌和
下背部深层肌肉，是稳定腰椎的

“主力部队”。
燕鸟滑翔 取俯卧位，双臂向

前伸展，缓缓将上半身和双下肢
同时抬离地面，在最高点短暂停
留，感受脊柱两侧竖脊肌的收紧，

之后平缓归位。做这个动作时不
必追求高度，关键在于启动深层
肌群持续收缩，且全程保持均匀
呼吸。

侧桥 用前臂和脚侧支撑身
体，让骨盆抬离地面，使躯干保持
一根直线的状态。侧桥强健的是
躯干侧方的腰方肌和腹斜肌，这
些肌肉像侧拉纤绳一样稳定腰
椎，防止左右晃动。

锻炼腰背肌并非中青年的专
属课题。上了年纪的人骨骼和关
节相对脆弱，肌肉力量衰减更为

明显，更需要在低负荷、慢节奏的练
习中慢慢建立支撑力。哪怕只是每
天在床边扶着做几次桥式支撑，也
能为脊柱带来积极改变。关键在于
把练习融入日常，而不是把它当成
必须完成的苦差。

锻炼后如果感到肌肉酸胀，那
是身体在重新“建立秩序”时发出的
信号。不要因此慌乱，轻柔的休息
和热水淋浴能缓解不适。如果某个
动作在练习中带来尖锐痛感，务必
停止该动作，转而咨询专业指导。
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