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生活中，不少人都有过“闪腰”的经
历，瞬间剧烈疼痛，难以忍受，人也不敢
再动弹。那么，我们常说的闪腰究竟

“闪”在了哪儿？闪腰后该怎么办呢？

腰闪了伤的是骨还是筋

在医学上，“闪腰”称为急
性腰扭伤，多由姿势不当、用力
过猛、超限活动及外力碰撞等
造成。闪到腰可能是腰部肌
肉、筋膜、韧带等软组织急性损
伤，一般以走路疼痛、肌肉痉挛
多见。
韧带或肌肉损伤
突然的外力撞击、超负荷负重、

脊柱过度扭转牵拉，或长时间维持固定
姿势等，均可导致软组织受损，甚至撕
裂，产生无菌性炎症。家务劳动、工作
和体育活动中，关节活动往往会很多，
受伤可能性就变大了。这种“闪腰”后，
患者常有牵扯或撕裂样疼痛，可出现局
部肿胀，活动也会受限。

腰椎小关节紊乱
除了前方的椎骨、椎间盘，腰椎后

方左右各有一个小关节，与椎间盘形成
稳定的三角。小关节具备一定的活动
度，负责限制、辅助腰椎进行屈伸和旋
转。数据显示，腰椎小关节承载了脊柱
33%的静态负荷和35%的动态负荷，可
谓“人小力量大”。但腰椎本身的结构不
太稳定，如果加上外伤、退变等原因，可
加重小关节负担，导致半脱位、脱位或滑
膜嵌顿，出现腰椎小关节紊乱。如果腰

“闪”在这里，腰椎活动会明显受限，出现
腰背部胀痛或酸痛，严重时可放射到臀
部、大腿，患者不敢直立身体，甚至卧床

不能起，翻身都困难。
胸腰椎压缩性骨折

在骨质疏松情况

下，尤其是老年人群体，即使突然打喷
嚏、搬重物等轻微用力，都有可能发生
胸腰椎压缩性骨折，也就是椎体被“压
扁了”，情况较为严重。如果椎体压缩
程度不大，疼痛不剧烈，可选择保守治
疗，比如卧床休息、热敷、功能锻炼、支
具固定等。

闪腰后如何应对

闪腰的瞬间很多人能听到声音，部
分人当时并没有明显痛感，次日会感到
腰痛；部分人当即出现腰部疼痛，隔天
加剧。若处理不当，会在两三天后出现
水肿、肌肉紧张甚至腰椎侧弯、走路一
高一低等症状。

闪腰后，第一时间应卧床休息，减
少肌肉筋膜组织的受力或腰椎的压力，
使疼痛缓解，较严重的应该卧床 5~7
天。热敷可促进淤血的吸收和血液循
环，使软组织尽快得到修复。止痛膏药
可以缓解局部疼痛。但最好不要盲目
按揉，否则会加重肌肉筋膜组织出血。
伤情较轻的患者通过以上几点即可缓
解病情，若超过三天病情没有缓解反而
加重，就要立即就医。另外，对于剧烈
运动（如打羽毛球、踢足球、搬重物等）
时发生的闪腰，很难自己恢复，建议到
医院就诊。

“闪腰”的程度可大可小，出现以下
情况需格外注意，尽快就医：疼痛程度
剧烈，日常活动受限；经休息后疼痛难
以缓解，甚至加重；出现疼痛向下肢放
射，伴有麻木、乏力等神经症状；经常出
现“腰闪了”的情况。

3个动作放松腰椎

弓腰塌腰
两腿屈膝跪在床上，双手

支撑，躯干与床面平行。然后，
低头含胸，腰背像拱桥一样拱
起，同时缓缓吸气；然后，抬头翘
臀，塌腰塌背，此时躯干如吊桥一
样，呈现中间低两头高的状态，同
时徐徐呼气。

转头摆臀
头和臀相向运动，也就是头向

左后方转时，臀部向左前方摆，有头
尾相接的感觉；顺势塌腰撅臀，让脊
柱形成侧弓形，眼睛看臀部的上
方。做完左侧后身体转正，再做右
侧。头和臀侧摆时要配合缓缓呼
气，以加大转动的幅度，待身体转正
时徐徐吸气。

向后蹬伸
身体恢复跪撑状态，腰背放

松。向斜后上方蹬伸左腿，脚尖
绷直，然后收回，连续做3次；再
换右腿，蹬伸3次。做完后，左
右微微晃动臀部，然后起
身。练习时，不管是纵向还
是横向牵拉，都要让身体
尽量拉伸到极限，然后
略停 2 秒钟。做躯干
的牵拉时，要注意
配合呼吸，才能
达到最佳的锻
炼效果。

生活中我们测量血压时，或许会遇
到这样的问题，两只胳膊测的血压值不
一样。这种情况下，以哪边为准？

其实，正常情况下，人的两只胳膊
血压可能有一些差异。三分之一的人
左边血压比右边高，三分之一的人右边
比左边高，三分之一的人两边相等。但
一般左右两边血压相差不会超过 20
mmHg，如果相差超过20 mmHg，需要
去医院检查看看是不是由其他疾病造

成的，比如做血管超声，看有没有血管
狭窄的情况。

当然，测量左右两侧血压时，方法
要规范，比如你刚活动完，就测左边的
血压，然后休息一会测右边的血压，这
时得到的左右两侧血压的差值是不准
确的。

由于两只胳膊的血压可能有差异，
所以第一次测血压时，两边都要量，之
后以高的一边为准。

新华社北京电（记者 侠克）雨
后高温高湿的环境极易造成肠道传
染病、食源性疾病的发生。专家表
示，发生腹泻后，宜进食清淡、易消化
的流质或半流质食物，如果腹泻病情
不重，一般通过调整饮食、休息、对症
治疗，两三天内症状即可改善；腹泻
严重者，尤其出现脱水症状的，应及
时到医院肠道门诊就医。

专家表示，腹泻作为人们日常生
活中常见的疾病，迁延不愈可能会引
起营养不良、维生素缺乏、贫血、身体
抵抗力下降，严重危害身体健康。

北京市疾控中心传染病地方病
控制所主管医师刘白薇说：“脱水是
腹泻的常见并发症，表现为口渴、尿
少、皮肤干燥起皱、双眼下陷。为防
止脱水，应多饮一些糖盐水。已发生
脱水或者严重呕吐不能饮水的病人，
需到医院就诊，根据医嘱采取静脉补
液等治疗措施。”

北京同仁医院儿科主治医师顾
华丽表示，许多患者一有腹泻就使用
抗生素，这种做法是不对的。因为大
部分腹泻并不需要抗生素治疗，滥用
抗生素可能导致肠道正常菌群失调，
反而不利于腹泻的恢复。如果不确

定是否应该使用抗生素，应到肠道门
诊就诊。

需要注意的是，许多腹泻具有传
染性，非专业人士无法判断某一例腹
泻病例到底是否有传染性。因此，专
家建议，把生活中遇到的所有腹泻情
况都当作传染性疾病来处理，尤其是
有婴幼儿或者老人的家庭，更需做好
日常清洁、消毒等工作。

刘白薇说：“预防家庭传播，首先
要搞好家居卫生，对病人用过的餐
具、便器、卧具和其他可能被病人粪
便和呕吐物污染的物品，做好消毒处
理。其次，要注意护理人员的个人防
护，护理完病人后，需用流动的水和
肥皂，依照七步洗手法进行手部清
洁。若病人自己不慎接触粪便或呕
吐物后，同样也应仔细洗手，避免病
原经过手污染到其他物品。”

专家提示，腹泻是可以通过简
单的个人卫生和食品安全措施来预
防的。此外，要调节饮食结构，平
衡膳食，合理营养，提高机体免疫
力。加强身体锻炼，增强抵御疾病
的能力，注意劳逸结合。要注意根
据气候变化，及时增减衣服，避免
着凉感冒。

降雨天气易发肠道传染病
严重腹泻出现脱水应及时就医

俩胳膊血压不一样，以哪边为准
■ 杨进刚

经常闪腰当心腰椎出了问题
■ 韩文青

近日，在重庆市嘉陵风情步行街
流动疫苗接种服务车前，医务人员在
指导市民填写疫苗接种相关信息。

日前，重庆市北碚区北温泉街道

在嘉陵风情步行街开通了夜间新冠疫
苗接种服务车，接种时间从18点开始
到22点结束。

新华社发 秦廷富 摄


