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健康科普

腰肌劳损 三招改善

腰椎间盘突出症的居家康复
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每 天 久 坐 超 6 小 时 的 人 ，

70%正在经历腰背酸胀却不自

知！腰肌劳损已不是中老年专

利，20~35 岁上班族发病率 5 年

增长 3倍。错误的坐姿让腰部深

层肌肉持续僵硬，表层肌肉代偿

发力，最终演变为反复疼痛。若

不及时干预，可能发展为腰椎间

盘突出，甚至压迫神经导致下肢

麻木。

腰肌劳损的“三重打击”机制
久坐时腰大肌、竖脊肌处于

被动缩短状态，引发肌肉血流量

下降 50%~70%，代谢废物堆积刺

激痛觉神经。同时，长期蜷缩姿

势使腰椎曲度变直，椎间盘承受

压力增加 1.5 倍。更危险的是，

核心肌群因缺乏激活逐渐萎缩。

这些姿势正在摧毁你的腰
“瘫坐”让腰椎承受 185%体

重的压力；跷二郎腿导致骨盆倾

斜，单侧腰方肌被过度拉伸；半

躺玩手机使颈腰肌肉形成“C”形

张力链，持续 30分钟就会引发肌

肉痉挛。办公室常见的“前倾打

字”姿势更会加重问题——头部

每 前 移 2.5cm，颈 椎 负 担 增 加

4.5kg，连带腰部需多承受 18kg

拉力。

科学运动激活“休眠肌肉”
每天 3 组“死虫式”训练：仰

卧抬腿屈膝 90°，对侧手脚缓慢

伸展，保持腰部紧贴地面，每组

10次。此动作能激活腹横肌，使

腰椎稳定性提升 37%。进阶者

可做“鸟狗式”：四点跪位交替伸

展对侧肢体，维持骨盆不动，每

天 5分钟即可强化多裂肌。办公

室间歇训练推荐“靠墙天使”：背

贴墙站立，手臂沿墙面缓慢上下

滑动，同步锻炼肩背与核心肌

群。

精准拉伸缓解肌肉粘连
针对腰方肌的自我松解：侧

卧用筋膜球按压肋骨与骨盆之

间的酸胀点，配合深呼吸滚动 30

秒。拉伸髂腰肌采用“弓箭步”：

前腿屈膝 90°，后腿膝盖着地，收

紧 臀 部 向 前 推 髋 ，保 持 30 秒/

侧。久坐后立即进行“猫驼式”

流动：双手双膝撑地，交替拱背

与塌腰，每个动作停留 3秒，重复

10次能迅速释放腰椎压力。

工作场景中的护腰技巧
选择椅背带腰椎支撑的工

学椅，或在腰部垫毛巾卷维持生

理曲度。电脑屏幕顶端与眼睛

平齐，避免低头超过 15°。每 坐

45 分钟用“1-3-5 法则”活动：1

分钟伸展（如扶墙侧弯）、3 分钟

走动、5 分钟远眺。居家办公可

自制站立办公台：书本垫高电脑

至肘关节 90°位置，每小时交替

坐站姿势。

营养与理疗的协同作用
慢性炎症会加剧肌肉劳损，

建议增加 omega-3 脂肪酸（深海

鱼、亚麻籽）摄入，减少精制糖和

反 式 脂 肪 。 局 部 热 敷（40℃ ~

45℃）可增加血流速度，但急性疼

痛期应改用冰敷。研究显示，每

周2次红外线理疗结合手法松解，

4周后腰部活动度明显提升。夜

间使用腰托需谨慎，连续佩戴超

过3小时可能弱化核心肌群。

及时识别危险信号
晨起腰部僵硬超过 30分钟、

咳嗽时腰痛加重、下肢出现放射

性麻痛，可能提示椎间盘病变。

特殊职业需警惕：司机急刹车后

腰痛（挥鞭样损伤）、搬运工单侧

疼痛（腰肌急性拉伤）。自测方

法：仰卧直腿抬高＜70°伴疼痛，

或俯卧时按压第三腰椎横突有剧

痛，应及时就医排查筋膜炎症。

把护腰变成生活习惯
换鞋时采取“坐姿穿脱”减

少腰部弯曲；搬重物时收紧核

心，用“髋铰链”动作（屈髋不屈

腰）完成；睡觉时侧卧膝间夹枕

头保持脊柱中立。养成每日“腰

部自检”习惯：站立双手摸脚尖，

观察是否出现单侧牵拉痛或活

动受限，早发现早干预。

腰肌劳损是可防可治的慢性

过程，关键在于打破“久坐—疼痛

—不敢动—更脆弱”的恶性循

环。从今天开始，设置手机定时

提醒，用碎片时间完成微运动。

（作者：陈浩波 福建省南平
市建阳第一医院 骨 2科 副主
任医师）

腰椎间盘突出症是指腰椎

间盘因退变、损伤或其他因素

导致髓核突出，压迫周围神经

根或脊髓，从而引发腰部疼痛、

下肢麻木、放射痛等症状的一

种常见疾病。它多发于 30 至 50

岁人群，尤其是体力劳动者和

长期伏案工作者。随着生活方

式的改变，该病的发病率逐渐

上 升 ，且 呈 现 出 年 轻 化 趋 势 。

腰椎间盘突出症的康复不仅需

要医院的专业治疗，居家康复

同样重要。合理的居家康复可

以帮助缓解症状、增强腰部肌

肉力量、预防病情复发，从而提

高生活质量。

康复训练是居家康复的核

心内容，主要包括以下几种：

核心稳定性训练
核心肌群的强壮可以有效

支撑脊柱，减轻腰椎间盘的负

担。常见的训练方法包括：

•平板支撑：保持身体呈一

条直线，用前臂和脚尖支撑身

体，每次保持 30 秒至 1 分钟，每

天 3~4组。

•桥式运动：仰卧，双腿弯

曲，双脚平放在地面上，缓慢抬

起臀部，保持 10 秒后放下，重复

15次。

•小燕飞：俯卧，双手双脚

同时向上抬起，保持 5~10 秒后

放松，每天 3~4组。

•柔韧性训练：拉伸腰部和

腿部肌肉，有助于缓解疼痛和僵

硬。例如：腰部扭转：坐在椅子

上，双手放在腰部，缓慢向一侧

扭转，保持 15秒后换另一侧。

•有氧运动：低冲击的有氧

运动可以改善全身血液循环，减

轻腰椎负担。推荐的运动包括散

步、游泳和骑自行车。注意避免

剧烈运动，如跑步和负重训练。

日常护理
•保持正确姿势：无论是站

立、坐着还是行走，都应保持脊柱

的自然曲度。避免长时间弯腰或

久坐，每隔45分钟起身活动一次。

坐姿：选择有良好支撑的椅

子，背部贴合椅背，双脚平放在

地面。

睡姿：建议使用硬板床或在

床垫下加一层薄褥，以保持脊柱

的自然曲度。

•避免不良习惯：避免半躺

或半卧姿势，这会增加腰椎负

担；避免穿高跟鞋或无跟鞋，建

议选择有 2 厘米鞋跟的鞋子；避

免长时间驾驶或久坐，定期伸展

腰部。

•饮食与体重管理：控制体

重可以减轻腰椎的负担。建议

摄入富含钙、维生素 D 和蛋白质

的 食 物 ，如 奶 制 品 、鱼 类 和 豆

类。避免高脂肪、高糖分食物，

保持均衡饮食。

物理治疗
•热敷与冷敷：热敷可以促

进血液循环，缓解肌肉紧张；冷

敷则有助于减轻肿胀和疼痛。

热敷：使用热水袋或热毛巾

敷在腰部，每次 20~30分钟，每天

2~3次。

冷敷：在急性期使用冰袋敷

在疼痛部位，每次 15~20分钟。

•牵引治疗：通过机械或手

动牵引减轻椎间盘压力，缓解神

经压迫。可在专业医生指导下

进行。

心理支持
腰椎间盘突出症常伴随焦

虑和抑郁情绪，保持积极心态对

康复至关重要。可以通过以下

方式缓解心理压力：

•冥想与呼吸训练：每天进

行 10~15 分钟的冥想，通过深呼

吸放松身心。

•保持良好社交：与家人和

朋友交流，避免孤独感。

注意事项
•避免剧烈运动：避免弯

腰、旋转和重物提起等动作，以

免加重病情。

•定期复查：按医生要求定

期复查，及时调整治疗方案。

•保暖：寒冷刺激可能加重

疼痛，尤其是在潮湿环境中。活

动时可佩戴腰围，提供支撑和保

护。

腰椎间盘突出症虽然是一

种慢性疾病，但通过科学的居家

康复训练和护理，可以有效缓解

症状，增强腰部肌肉力量，预防

病情复发。希望每一位患者都

能掌握正确的康复方法，积极面

对疾病，享受健康的生活。如有

疑问或症状加重，请及时就医。

（作者：连碧琼 福建三博福
能脑科医院 康复医学科 主治
医师）


