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腰间盘突出是指腰椎间盘的纤维

环破裂，导致髓核组织突出压迫

神经根或脊髓，引发腰痛和下肢

放射痛等症状。

定义

腰间盘突出的主要成因是长期坐

姿不正、弯腰负重、外伤等导致

腰椎间盘退行性变，纤维环破裂，

髓核突出。

成因

定义与成因



腰痛

下肢放射痛

感觉异常

运动障碍

症状与表现

腰间盘突出患者通常会感到腰

部疼痛，可能伴随腰部肌肉紧

张和痉挛。

患者可能会感到下肢麻木、感

觉减退或过敏等异常感觉。

突出的髓核组织压迫神经根，导

致下肢放射痛，通常从腰部向臀

部、大腿、小腿至足部放射。

腰间盘突出可能导致下肢肌肉

力量减弱，影响行走和活动。



诊断
医生通常通过体格检查、影像学检查（如X光、CT或MRI）来确诊腰间盘突出。

治疗
治疗方法包括保守治疗和手术治疗。保守治疗包括休息、物理治疗、药物治疗

等；手术治疗则是在保守治疗无效时采取，通过手术摘除突出的髓核组织，缓

解压迫。

诊断与治疗
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站姿

站立时应保持身体直立，腹部微
微收紧，重心放在脚底，避免长

时间维持同一姿势。

坐姿

保持坐姿时，应选择有靠背的椅
子，背部紧靠椅背，双脚平放在
地面上。尽量减少久坐时间，每
小时起身活动5-10分钟。

卧姿

睡觉时选择硬板床，采用侧卧或
仰卧姿势，保持膝盖弯曲，在膝
盖之间垫一个枕头，以保持腰部

自然曲线。

正确的坐、站、卧姿势



游泳是一项全身运动，能
够增强肌肉力量和心肺功
能，同时不会对腰椎造成
过多压力。

游泳 瑜伽 核心肌群训练

瑜伽中的一些动作如猫牛
式、下犬式等有助于增强
腰部肌肉力量和柔韧性。

如平板支撑、仰卧起坐等，
能够提高核心肌群的力量
和稳定性，从而减轻腰椎
压力。

030201

适当的运动与锻炼



过重或肥胖会增加腰椎的
负担，保持健康的体重有
助于减轻腰椎压力。

控制体重

尽量避免长时间搬运重物，
如需搬运应采取正确的姿
势和技巧，如分批搬运或
使用推车等工具。

合理负重

保持健康的饮食习惯，摄
取足够的钙、蛋白质等营
养素，有助于维持骨骼和
肌肉的健康。

健康饮食

减轻腰部压力的生活习惯
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