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腰椎间盘突出症是一种常见的骨科

疾病，它会导致腰部疼痛、下肢疼痛、麻

木等症状。 康复锻炼是治疗腰椎间盘突

出症的重要手段之一， 通过适当的锻炼

可以增强腰背肌力量， 改善腰椎的稳定

性，减轻疼痛，促进康复。 本文将介绍腰

椎间盘突出症的康复锻炼方法， 以及恢

复健康的关键。

一、康复锻炼方法

1.�

燕子飞：患者俯卧位，头胸腹部贴

在床上，双上肢放在躯干两侧，双腿伸直

并拢，腹部肌肉收缩，抬起上身，同时双

下肢也尽力上抬，就像燕子飞翔一样。 这

个动作可以锻炼腰背肌和腹部肌肉，增

强腰背肌力量。

2.�

倒走： 倒走是一种简单的运动方

式，可以锻炼腰背肌和下肢肌肉，增强肌

肉力量和协调性。 在平坦的路面上进行

倒走锻炼时要注意保持平衡，避免摔倒。

3.�

游泳：游泳是一种全身性的运动，

可以锻炼全身肌肉，特别是腰部肌肉。 游

泳时需要注意水温适宜， 避免水温过低

导致腰部受凉。

4.�

瑜伽：瑜伽是一种全身性的运动，

可以放松身心，缓解腰部疼痛。 瑜伽中的

一些体式如猫式、犬式、桥式等对于缓解

腰部疼痛有很好的效果。

5.�

拉单杠： 拉单杠是一种有效的增

加负重的运动方式， 可以减轻腰椎的压

力，缓解疼痛。 在进行拉单杠锻炼时，需

要注意身体保持平衡，避免摔倒。

需要注意的是，康复锻炼需要遵循正

确的姿势和强度，避免过度劳累和损伤。

同时需要根据个人情况和医生建议选择

合适的锻炼方式和强度。

二、恢复健康的关键

1.�

良好的生活习惯： 保持良好的生

活习惯对于康复非常重要。 需要戒烟戒

酒，避免熬夜和过度劳累，保持适当的饮

食和营养摄入。

2.�

适当的休息和热敷： 在患病期间

需要适当休息，避免过度劳累。 同时可以

使用热敷或者热疗的方法来缓解疼痛。

3.�

及时就医：如果出现疼痛加重、下

肢麻木、活动受限等症状时，需要及时就

医，进行相关检查和治疗。

4.�

康复锻炼的重要性： 康复锻炼是治

疗腰椎间盘突出症的重要手段之一， 通过

适当的锻炼可以增强腰背肌力量， 改善腰

椎的稳定性，减轻疼痛，促进康复。因此，患

者需要坚持进行康复锻炼， 并遵循正确的

姿势和强度。

总之， 康复锻炼是恢复健康的关键之

一。 通过适当的锻炼可以增强腰背肌力量，

改善腰椎的稳定性，减轻疼痛，促进康复。

同时需要注意保持良好的生活习惯、 适当

的休息和热敷、及时就医的重要性。 患者需

要在医生的指导下进行康复锻炼， 并遵循

正确的姿势和强度。

（作者单位：河北省沧州市人民医院）

腰椎间盘突出症的康复锻炼方法

□

郭 明

在我们生活的世界中，存在着一种

微妙的“恋爱”关系，那就是胃酸与十二

指肠溃疡的关系 。 胃酸 ，作为我们胃部

的一种重要分泌物 ，本应是帮助消化食

物、维护我们身体健康的得力助手。 然

而 ，当这种分泌过多或过少 ，或者在某

些情况下无法正常工作时，它就会变成

一种破坏因素 ，引发十二指肠溃疡 。 本

文将带您深入了解这一看似普通的健

康问题 ，揭示其背后的科学原理 ，并给

出一些实用的建议。

一、酸度失衡：胃酸与十二指肠溃

疡的“恋爱”开始

正常情况下，胃酸在我们的消化过

程中起着至关重要的作用。 它能激活胃

内的胃蛋白酶原 ，使其变成有活性的消

化酶，进而帮助分解食物。然而，过度的

胃酸分泌会破坏胃黏膜的防御机制 ，导

致溃疡的产生。 而胃酸分泌不足则可能

导致消化不良，进一步影响营养吸收。

二、了解十二指肠溃疡：爱的深度

与疼痛的刻骨铭心

十二指肠溃疡是一种常见的消化

系统疾病，通常表现为上腹部疼痛。 这

种疼痛通常具有周期性 、 节律性的特

点，尤其是在进食后 。 这是因为食物刺

激胃酸进一步分泌 ，而此时胃黏膜的防

御机制已经受损， 无法有效抵抗酸侵

蚀，导致疼痛加剧。

三、探究原因：感情破裂，从细节中

发现危机

十二指肠溃疡的原因可能包括 ：遗

传因素、幽门螺杆菌感染、饮食习惯不

良 （如暴饮暴食或摄入过多刺激性食

物）、精神压力等。 了解这些因素，有助

于我们找到预防和治疗的方法。

四、治疗与预防：感情的挽回与重

建

对于十二指肠溃疡的治疗，一般采

用药物治疗和调整生活习惯的综合方

法。 药物治疗包括抗酸药、抗生素和促

胃动力药等， 可根据医生建议进行选

择。同时，调整饮食习惯、减轻压力也是

预防和治疗十二指肠溃疡的重要手段。

五、保持健康的小秘诀

1 . �

保持良好的饮食习惯：定时定量

进餐，避免暴饮暴食和刺激性饮食。 多

吃富含蛋白质和维生素的食物 ，有助于

保护胃黏膜。

2 . �

保持适当的运动：运动有助于减

轻压力，促进身体的新陈代谢 ，有助于

改善消化功能。

3 . �

定期体检 ：定期进行胃镜检查 ，有

助于及早发现十二指肠溃疡和其他消化

系统问题。

4 . �

学会放松：面对压力时，尝试采取

一些放松技巧 ，如深呼吸、冥想、瑜伽等，

有助于缓解压力对消化系统的影响。

总结 ：胃酸与十二指肠溃疡的关系就

像一场不健康的“恋爱”， 关键在于我们

如何去平衡和调整。通过了解这一问题的

根源和治疗方法，我们可以更好地维护自

己的健康，避免这场“恋爱”中的痛苦。 记

住 ，健康是自己的，保护它，爱护它，就是

对自己最好的礼物。

作者单位：河南省中医院（河南中医

药大学第二附属医院）

浅析胃酸与十二指肠溃疡的关系

□

郭伟胜

随着人们对健康意识的不断提高，了

解并掌握一些中医骨伤护理常识， 对我

们每个人来说都是非常有益的。 这篇文

章将详细介绍中医骨伤护理的一些基本

知识，帮助你更好地了解如何照顾自己，

从而实现健康的生活。

一、骨伤的基本概念

骨伤是指由于外力撞击、跌倒、扭伤

等原因导致的骨骼损伤。 中医认为，骨伤

后应及时处理，否则可能导致关节僵硬、

肌肉萎缩、疼痛等后遗症。 因此，了解骨

伤的基本知识， 有助于我们及时发现并

处理小伤，避免留下隐患。

二、中医骨伤护理的原则

中医骨伤护理的基本原则包括早期

复位、固定、休息以及后期功能锻炼。 早

期复位是指在伤后初期对骨折部位进行

复位，固定则是通过夹板、石膏等方式将

损伤部位固定在适当的位置， 以减轻疼

痛和防止二次损伤。 休息则是指受伤部

位应避免过度活动，以减轻负担。 后期功

能锻炼则是针对恢复期的患者， 通过适

当的锻炼促进肌肉恢复，增强关节灵活性。

三、日常生活中的骨伤护理

1.�

避免剧烈运动：在骨伤恢复期间，

应尽量避免剧烈运动，以免加重损伤。

2.�

合理饮食：适当补充富含蛋白质、

钙质和维生素的食物，如鱼、肉、蛋、豆类

等，有助于加速骨伤愈合。

3.�

定期检查： 定期到医院检查骨伤

恢复情况，以便及时调整治疗方案。

4.�

热敷与冷敷：在受伤初期，可使用

冷敷减轻肿胀和疼痛，

24-48

小时后再改

用热敷， 有助于促进血液循环和瘀血的

吸收。

5.�

正确使用止痛药： 如疼痛难以忍

受，可遵医嘱使用适当的止痛药，但切勿

滥用。

6.�

保持良好心态： 骨伤恢复需要时

间和耐心， 保持良好的心态有助于加速

康复。

四、特殊情况的骨伤护理

1.�

骨折：骨折后应及时就医，遵循医

生的建议进行复位、固定和康复训练。

2.�

关节脱位： 关节脱位者应在医生

的指导下进行复位和固定， 期间应避免

剧烈运动。

3.�

韧带损伤： 韧带损伤者应适当休

息、冷敷和热敷，并遵循医生建议进行康复

训练。

五、结语

中医骨伤护理是一门既科学又实用的

学问，了解并掌握这些基本知识，有助于我

们在日常生活中更好地照顾自己， 预防和

应对各种骨伤问题。 让我们从现在开始，关

注自己的健康，积极学习并应用这些知识，

为自己和家人的健康保驾护航。

总之，中医骨伤护理常识对我们的日常

生活具有重要意义。 通过本文的介绍，你是

否对如何照顾自己、 实现健康生活有了更

清晰的认识？ 让我们共同努力，保持健康的

生活方式，享受美好的人生。

（作者单位： 河北省张家口市第二医

院）

中医骨伤护理，你了解多少

□

郭志利

在医院中，手术是一项常见但又极为

重要的医疗程序。 无论是大型手术还是

小型手术， 麻醉都是其中不可或缺的环

节。 麻醉医生的工作是确保患者在手术

过程中没有痛苦， 并保障患者的生命安

全。 然而，麻醉并非简单的注射药物，而

是一个涉及复杂知识和技能的领域。

一、术前访视

为减少麻醉手术后的并发症，增加手

术安全性， 麻醉医生通常需要在麻醉手

术前对患者全身情况和重要器官功能做

出充分的评估， 评定患者接受麻醉和手

术的耐受力，并采取相应的防治措施，选

择适当的麻醉药物及方法。

术前访视时，麻醉医生查阅完您的病

例及相关检查结果后通常会来到您的床

旁对您进行相关的评估， 评估的内容包

括您是否有高血压、心脏病、糖尿病、支

气管炎、哮喘、青光眼、精神类疾病等

:

您

是否接受过麻醉及手术， 有无不良反应

等

: �

是否正在服用某些特殊药物，如抗凝

药、降压药、抗精神病药物等

:

对您的颈

椎活动度、 张口度以及牙齿的松弛情况

进行了解， 便于选择合适的气管插管

方式。

二、术中注意事项

手术当日会由专门的工作人员将您

接入手术室，核对完基本信息后，巡回护

士给您置入静脉留置针， 一会儿我们的

麻醉药品将通过这根管道输注入您的体

内，与此同时，麻醉医生、麻醉护士会在

您的手臂上绑上血压袖带， 胸前贴上电

极片， 手指头上夹上指脉氧夹来持续监

测您的血压、心率、氧和等生命体征。 麻

醉医生会再次与您确认您的基本身体情

况，牙齿、颈椎情况，禁食禁饮时间以及

过敏。 一切准备就绪麻醉开始，麻醉医生

通过静脉留置针进行麻醉药物的注射 ，

注入您体内的药物包括镇静药、镇痛药、

肌肉松弛剂以及其他的麻醉辅助药 ，随

后您便进入了梦乡。 为了配合手术使用

肌肉松弛剂后， 您的呼吸将由麻醉医生

通过口或者鼻放置气管导管或喉罩配合

呼吸机来进行维持， 待外科医生洗手消

毒后手术开始。

三、术后注意事项

1.

术后饮食

非腹部手术患者返回病房后

6

小时，

如无恶心、 呕吐、 腹胀即可进行正常饮

食

:

腹部手术的患者根据外科医师的综合

评估后适行进食， 从流质逐渐过入到半

流质然后进软食，普食，进食应遵循少量

多次、循序渐进的原则。

2.

术后体位

腰麻或硬膜外麻醉患者，术后应去枕平卧

6

小时，避免脑积液压力降低而引起的头痛

:

麻醉完全清醒，生命体征平稳的患者，可根

据需要抬高床头

15-30

度

: �

柱或警部等有

特殊要求的手术后患者， 根据手术后要求

选择体位。

3.

术后呼吸道管理

术后应鼓励患者深呼吸、多咳嗽，如痰

液粘稠者可雾化吸入每日

2

到了次

: �

术后

若患者可以进食， 应鼓励患者少量多次饮

水，增加体内水分，防止气道干燥及痰液粘稠。

总之， 麻醉是手术中不可或缺的一部

分。 了解麻醉基础知识并做好术前、术中及

术后的注意事项对于确保手术的安全顺利

进行至关重要。 患者应积极配合医生的治

疗建议， 保持健康的生活习惯和良好的心

态，以尽快恢复健康。

（作者单位：河北省任丘市人民医院）

麻醉术前、术中及术后的注意事项

□

黄琳琳


