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长期久坐：腰痛很多时
候都是“坐”出来的，春节返
乡、出门旅行或者春节期间
打麻将等，经常一坐就是几
个小时，且身体习惯性前倾，
这会导致腰肌劳损，产生疼
痛。研究表明，人体在弯腰
坐位时，腰椎间盘的压力比
较大，易使椎间盘向后突出，
引起腰腿痛。

疲劳：每逢春节，都要忙
个不停，比如打扫卫生、置办

年货、准备丰盛的年夜饭、走
亲访友等等，这些都免不了长
时间站立、弯腰、下蹲-起立等
动作，使我们的腰肌不堪“重
负”，甚至有朋友出现扭腰闪
胯，导致腰酸背痛的症状。

姿势不良：比如坐姿不
正确、跷二郎腿、葛优躺、错
误的睡姿、弯腰提重物时膝
盖伸直或突然用力等，容易
导致腰肌劳损、腰椎间盘突
出等问题。

□本报记者 张鸿鹏
通讯员 苏禹榕 吴佳弘

春节期间大鱼大肉，
频繁饮酒。很多人痛风
反复发作却不以为然。

“许主任，您快救救
我！”前不久，家住泉州的
小章坐着轮椅，在父亲的
帮助下，再次来到泉州市
正骨医院风湿科诊室，一
脸痛苦。

小章今年20多岁，平
日三餐多是大鱼大肉，爱
喝啤酒又缺乏运动，年龄
不大却已经是科室的“常
客”。这次已经是他第五
次来科室就诊，情况比之
前更加严重。

一旁的父亲说，春节
期间，亲朋好友走动，免不
了要吃饭喝酒，最近小章
更是经不住诱惑，胡吃海
塞，结果痛风又发作了。

很快，泉州市正骨医
院风湿科许超尘主任医
师根据小章的情况，制定
治疗方案，一方面对明显
肿胀的膝关节行穿刺术，
并服用抗炎止痛、降尿酸
药物；另一方面中药辨证
内服、外用正骨自制的中
草药包。

“穿刺的时候，竟然
抽出了乳白色液体。”许
超尘介绍，正常人的膝关
节腔内有1~3毫升无色或
淡黄色透明液体，且不易
被抽出。

然而，当患有痛风性
关节炎的病人出现关节
肿痛时，关节的炎症会引
起关节腔内渗出大量的
积液，通常是淡黄色或暗
黄色的，如果其中夹杂大

量溶解了的痛风石，就可
能像小章一样抽出“牛
奶”样的乳白色关节液。

这种情况一般提示
关节的炎症比较严重，需
及时治疗，否则炎症持续
会导致关节滑膜、骨头的
破坏，从而丧失正常骨关
节功能。“通常只有痛风时
间长，并且明确关节液有
痛风石形成的病人才会出
现‘牛奶’样的关节液。”

在随后的检查报告证
实，小章关节液中多项指
标远远超出正常值。经
治疗，目前，小章的病情
得到了有效控制。

许超尘提醒，春节期
间饭局不断，暴饮暴食导
致痛风人群增多，节后一
定要注意合理健康饮食。

□本报记者 张帅
通讯员 张世杰

春节期间，是烟花爆竹
意外炸伤眼的高发期。

从除夕夜到今天，东南
眼科医院的门诊、急诊从未
停歇，接诊了多例因燃放烟
花爆竹受伤的患者。

1 月 21 日晚上 9 点半，
福州31岁的林女士来到东
南眼科医院急诊求助，因为
燃放烟花时操作不当，她的
眼睛被烟花灼伤。

“还好伤情不重，冲洗
后用药即可。”值班医生邱
斌主治医师说。

1月22日上午，家住闽
侯南通的黄女士因为被烟
花砸伤眼睛，在家人的陪同
下来到东南眼科医院就诊。

原来，除夕夜里她抬头
看烟花时，被落下的碎屑砸
中了左眼，之后一直觉得眼
睛刺痛，流泪不止。本想着
睡一晚上就会缓解，但第二
天不仅没有改善，还觉得视

物模糊、怕光。
东南眼科医院角膜病

科副主任黄可进副主任医
师诊断其为左眼球挫伤、
玻璃体积血、外伤性虹睫
炎、外伤性散瞳，需要先
用药促进眼内积血吸收，
观察数日后再进行进一步
处理。

本报健康大使、东南眼
科医院眼底病眼外伤一科
主任、急诊科主任陈玮指
出：“烟花爆竹炸伤眼后，第
一时间的伤情处理是否妥
当，将直接影响后期的治疗
效果。”

从往年临床收治的情
况来看，一些儿童瞒着父
母，用自己的压岁钱购买烟
花爆竹玩耍，眼睛受伤后，
怕挨骂，不敢告诉家长，结
果拖到病情非常严重时才
就医，这需要引起家长的重
视。

过个春节假期，为何腰酸背痛，上班坐立不安？

教你4招缓解腰痛
■指导专家 福建中医药大学附属康复医院物理治疗部主管治疗师 许明华

在做以上运动的过程中如产生不适，请立即停止；休息后症状不能缓解，
请及时就医。

□本报记者 张帅 通讯员 吴涵
开假了，很多人过个春节假期，总感觉腰酸背痛，上班工作期间，站也不是坐也不是，造成极大的困扰。
为什么过个春节就容易出现腰酸背痛？出现了，又该怎么办？

不要长时间保持一个动
作，合理安排休息时间，避免
腰肌过度劳累。通常坐位45
分钟，起来活动10分钟，可以
缓慢地做腰椎前屈、后伸、侧
曲、旋转等动作，或者平躺休
息，这些有助于消除腰背部
肌肉疲劳。

腰部热敷：对腰部进行热

敷，可以放松肌肉，促进血液循
环，加速炎症物质的代谢和吸
收，减轻疼痛。

姿势矫正：端正坐姿，坐
位时可以在腰后面垫一个抱
枕，避免跷二郎腿，不要瘫坐
在沙发上；搬重物时要屈膝，
并让重物靠近身体，再缓缓
起身。

许明华教你4招缓解腰痛： ①大 腿 后
侧肌肉拉伸：仰
卧，借助一根带
子，一端套在脚
踝上，另外一只
腿保持不动，膝
盖伸直，双手拽
住带子另一端
往上拉，保持15
秒，5个/次。

②腰部肌肉拉伸：仰卧位
抱膝或者跪膝俯卧位，手臂前
伸，保持15秒，5个/次。

③臀桥训练：仰卧位屈髋屈膝，脚踝
与肩同宽，双手置于体侧，夹紧臀部上抬，
身体水平呈拱桥状维持 10 秒，10 个/组，
2~3组/次。

④蚌式训练：侧卧屈髋屈膝，上
方手置于胸前，保持躯干骨盆不动，脚
踝固定，膝关节像贝壳样打开维持10
秒，10个/组，2~3组/次。

出现腰痛怎么办呢？

大吃大喝 膝关节抽出“牛奶” 烟花伤眼高发

春节期间常见腰酸背痛的原因
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