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腰椎间盘突出是一种常见的脊柱疾病，

尤其在现代社会中，由于工作方式和生活习

惯的改变，上班族和长期伏案工作者成为这

一疾病的高发人群。 了解腰椎间盘突出的预

防与治疗，对于保持脊柱健康、提高生活质

量具有重要意义。

腰椎间盘突出的成因

腰椎间盘由纤维环和髓核组成， 位于脊

柱骨之间，起到缓冲震动和保护脊椎的作用。

当纤维环破裂， 髓核突出并压迫到周围的神

经根或脊髓时， 就会引起腰椎间盘突出的症

状。 长期久坐、不良坐姿、缺乏运动、搬运重物

以及腰部外伤等因素都可能诱发此病。

腰椎间盘突出的预防

1.�

保持正确姿势： 无论是站立还是坐

着，都应保持腰椎的自然曲度，避免前倾、驼

背或过度弯曲腰部。

2.�

定时活动：长时间保持同一姿势会加

重腰椎负担， 建议每小时起身活动

5-10

分

钟，做一些简单的伸展运动。

3.�

加强锻炼：增强核心肌群（腹肌、背肌

和臀肌）的力量，有助于维持脊柱的稳定性，

减少腰椎间盘的压力。

4.�

控制体重： 过重会增加腰椎的负担，

通过合理饮食和适量运动保持健康体重。

5.�

注意保暖：避免在阴冷潮湿的环境中

长时间工作或居住，防止腰部受凉。

腰椎间盘突出的治疗

腰椎间盘突出的治疗主要分为保守治疗

和手术治疗两大类。

1.�

保守治疗

卧床休息： 初次发作时， 应严格卧床休

息，以减轻腰椎间盘的压力。

物理治疗：包括牵引、按摩、针灸、热敷、

红外线等，可以缓解肌肉痉挛，减轻炎症和神

经根压迫。

药物治疗：服用止痛药、抗炎药和营养神

经药等，以缓解疼痛和炎症。

康复锻炼： 在专业指导下进行腰背肌锻

炼，增强腰椎稳定性，减少复发几率。

2.�

手术治疗

对于保守治疗无效或症状严重的患者，

可考虑手术治疗。手术方法包括椎间盘切除术、

融合术以及近年来兴起的微创外科技术， 如显

微椎间盘摘除、经皮椎间孔镜下椎间盘摘除等。

这些技术具有创伤小、恢复快的特点，但需要在

专业医生的指导下进行。

腰椎间盘突出虽然常见， 但通过科学的预

防和合理的治疗， 我们可以有效控制其发生和

发展。保持正确的坐姿、定时活动、加强锻炼、控

制体重和注意保暖是预防腰椎间盘突出的有效

措施。 一旦出现症状，应及时就医，根据病情选

择合适的治疗方法。通过医患双方的共同努力，

我们可以有效缓解腰椎间盘突出的症状， 提高

患者的生活质量。

（作者单位： 河北省遵化市东旧寨医院

)

腰椎间盘突出的预防与治疗方法

□

温学理

骨关节的日常护理，你了解多少

□

陈慧英

骨关节是人体的重要组成部分， 它们

负责支撑身体的结构， 使我们能够进行各

种活动。 然而，随着年龄的增长或者不健康

的习惯，骨关节可能会受到损伤，导致疼痛

和不适。

因此，了解骨关节的日常护理方法非常

重要，可以帮助我们维护关节健康，提高生

活质量。 本文将介绍骨关节的日常护理知

识，包括饮食、运动、休息、保暖、避免过度负

重等方面。

一、饮食护理

饮食是维护关节健康的重要因素。 摄入

足够的营养物质可以增强关节的韧性和灵

活性。建议摄入富含蛋白质、钙、维生素

D

、胶

原蛋白等营养物质的食物，如鱼、肉、蛋、豆制

品、蔬菜和水果等。 同时，避免过度摄入高脂

肪、高胆固醇、辛辣等刺激性食物，以免加重

关节负担。

二、运动护理

适当的运动可以增强关节的灵活性和稳

定性，预防关节疾病的发生。 然而，过度的运

动或者不正确的运动姿势可能会对关节造成

损伤。 建议选择适合自己的运动方式，如散

步、游泳、瑜伽等，避免剧烈运动和过度使用

关节的动作。 在运动前可以进行适当的热身

和拉伸运动，以减少肌肉和关节的负担。

三、休息护理

充足的休息是维护关节健康的重要因

素。 避免过度使用关节，减少关节磨损，有助

于保护关节。建议在运动后适当休息，避免立

即进行其他活动。 同时， 保持良好的睡眠姿

势，避免长时间压迫关节，导致疼痛和不适。

四、保暖护理

关节受凉可能会导致疼痛和不适。 建议

在天气变化时注意保暖，添加衣物，保护关节

不受寒气侵袭。同时，避免长时间暴露在寒冷

的环境中，以免影响关节血液循环。

五、避免过度负重

随着年龄的增长，关节可能会逐渐退化，

因此避免过度负重可以减少关节损伤的风

险。老年人可以选择适合自己的辅助工具，如

拐杖、助行器等，来减轻关节负担。同时，减少

登山、跑步等剧烈运动，以保护关节健康。

六、自我监测与及时就医

在日常生活中，定期对关节进行自我监测，

关注关节疼痛、肿胀等症状的变化。如有异常症

状或疼痛持续加重，应及时就医。在医生的指导

下，采取相应的治疗措施，如药物治疗、物理治

疗等。

总之， 骨关节的日常护理需要从饮食、运

动、休息、保暖、避免过度负重等方面入手。通过

合理的日常护理措施， 我们可以更好地保护关

节健康，提高生活质量。 同时，定期进行身体检

查，及时发现并处理关节问题，也是维护关节健

康的重要措施。

（作者单位：河北省张家口市第二医院）

妇产科超声在妇科疾病诊断中具有重

要的作用，它是一种无创、无痛、操作简便的

检查方法， 广泛应用于妇科疾病的诊断、治

疗监测以及预后评估。 本文将向大家介绍妇

产科超声在妇科疾病诊断中的应用。

一、妇产科超声的基本原理

妇产科超声是一种利用超声波对妇产

科疾病进行检查的方法。 超声波是一种超过

人耳听力范围的声波，当超声波在人体内传

播时，其反射、散射、衰减等现象能够被超声

诊断仪捕捉到，并转换成图像，供医生观察。

妇产科超声通常使用高频探头，以获得更清

晰的图像。

二、妇产科超声在妇科疾病诊断中的应用

1.

子宫及附件肿瘤：妇产科超声可以用

于诊断子宫肌瘤、卵巢肿瘤、输卵管积水等妇

科肿瘤。 通过超声检查， 可以观察肿瘤的大

小、形状、位置以及与周围器官的关系，为医

生提供诊断和治疗方案。

2.

子宫内膜异位症：妇产科超声可以用

于诊断子宫内膜异位症， 观察异位病灶的位

置、大小和数量。超声检查可以显示异位病灶

的回声变化，有助于医生了解病情。

3.

妊娠：妇产科超声是早期妊娠检测的

重要手段。通过超声检查，可以观察到子宫内

的胚胎和胚胎着床情况， 排除异位妊娠的可

能性。同时，妇产科超声还可以用于产前筛查

和胎儿发育监测。

4.

盆腔炎性疾病：妇产科超声可以观察

盆腔内是否有积液、 盆腔组织是否有增厚等

现象，有助于诊断盆腔炎性疾病。

三、妇产科超声的诊断优势

1.

无创无痛：妇产科超声检查是一种无

创、无痛的检查方法，不会对病人造成额外的

痛苦和损伤。

2.

可重复性好：妇产科超声检查是一种

可重复性高的检查方法，可以多次进行检查，

有助于医生了解病情的变化和治疗效果。

3.

操作简便： 妇产科超声检查操作简

便，易于掌握，适合于广大患者。

四、妇产科超声的注意事项

1.

保持膀胱充盈：在进行妇产科超声检

查前，需要患者保持膀胱充盈，以便更好地观察

盆腔内部结构。

2.

避免干扰物： 在进行妇产科超声检查

时，需要避免身体其他部位对探头的干扰，如衣

物、金属物品等。

总之， 妇产科超声在妇科疾病诊断中具有

重要的作用，它是一种无创、无痛、操作简便的

检查方法。

通过妇产科超声检查， 可以观察到妇科肿

瘤的大小、形状、位置以及与周围器官的关系，

为医生提供诊断和治疗方案；同时，妇产科超声

还可以用于妊娠检测和产前筛查， 为孕妇和胎

儿的健康提供保障。

（作者单位： 河北省唐山南湖医院）

妇产科超声在妇科疾病诊断中的应用探析

□

聂丽洁

浅谈角膜病的护理

□

葛素军 刘琳琳

在医学的广阔天地中，角膜病作为眼科

常见疾病之一，不仅影响着患者的视力健康，

还对他们的生活质量造成不小的影响。然而，

正如我们所知，很多时候，生活中的一些小动

作，如果正确运用，往往能带来意想不到的大

改变。 今天，我们就来谈谈角膜病护理中的

这些“小动作”，以及它们如何带来“大改变”。

一、了解角膜病

首先，我们需要对角膜病有一个基本的

了解。 角膜是眼球最前端的透明薄膜，负责

保护眼球并帮助光线进入眼内。 当角膜受到

感染、炎症、外伤或营养不良等因素影响时，

就会引发角膜病，导致视力下降、疼痛、流泪

等症状。

二、角膜病护理中的“小动作”

1.

定期清洁眼部

保持眼部清洁是角膜病护理的基础。 患

者可以使用温水或生理盐水轻轻清洗眼部，

去除分泌物和异物，避免细菌滋生。 同时，避

免使用刺激性的洗眼液或化妆品， 以免加重

病情。

2.

正确使用滴眼液

滴眼液是治疗角膜病的重要药物之一。

患者在使用滴眼液时， 应注意正确的方法和

频率。 一般来说，滴眼液应滴在结膜囊内，避

免直接滴在角膜上。 同时，按照医生的嘱咐，

按时按量使用滴眼液，以确保治疗效果。

3.

避免揉眼

揉眼可能会加重角膜的损伤和感染。 因

此，患者应尽量避免揉眼，尤其是当眼部出现

不适时。如果感到眼部瘙痒或不适，可以用干

净的纱布轻轻擦拭或咨询医生。

4.

保持充足睡眠

充足的睡眠有助于眼部肌肉的放松和修

复。 患者应保持每天

7-8

小时的睡眠时间，

避免熬夜和过度用眼。

5.

合理饮食

饮食对角膜病的恢复也有一定影响。 患

者应多摄入富含维生素

A

、

C

、

E

和锌等营养

素的食物，如胡萝卜、菠菜、柑橘类水果、坚果

等。同时，避免辛辣、刺激性食物的摄入，以免

加重病情。

三、小动作带来的大改变

通过以上这些“小动作”的实施，我们可以发

现患者的角膜病症状得到了明显的改善。眼部清

洁和滴眼液的使用有助于控制感染和炎症；避免

揉眼和保持充足睡眠有助于减轻眼部不适和促

进角膜修复；合理饮食则为角膜病的恢复提供了

必要的营养支持。 这些看似微不足道的小动作，

实际上在角膜病护理中发挥着至关重要的作用，

为患者带来了实实在在的大改变。

总之， 角膜病护理需要患者和医护人员的

共同努力。通过实施这些“小动作”，我们可以为

患者带来更好的治疗效果和生活质量。

（作者单位：河北省邯郸市眼科医院（邯郸

市第三医院））


