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椎间盘突出、椎间盘滑移、骨质增生等，
90%以上是从疼痛开始。

谈骨论经谈骨论经

高三时突发腰痛
直接导致改写高考志愿

强子从小勤奋好学，课余最大的爱好就是

看书。8 年前，正读高三的他，面临人生的

一个重要分岔路。他喜欢写作，想着要

是大学能进相关专业深造，毕业后能成

为理想中的“文化人”。

可计划跟不上变化，平日里身

体健康的他突发腰痛，一阵阵的

酸痛，那时还不是很痛，在能忍

受的范围内，可发作次数实在

频繁。

爸爸私下去咨询了好几位医

生朋友，得到的反馈都怀疑是腰肌

劳损，应该是久坐不动、缺乏锻炼所致。于

是，向来在家里说一不二的老爸脑子里开始盘算，让

儿子去考警校。

果然在强子的努力下，他如父亲所愿考上了警校。

上学之后，他拼尽全力训练，感觉有余力时偶尔还会给

自己加练，一心想着把身体练好了，肌肉练结实了，磨人

的腰痛就不会再发了。

然而，他们只想对了一半。

朱利民主任在坐诊

视觉中国供图

他是 27岁的阳光帅气杭州小伙，

还是位练得满身肌肉的“警察叔叔”，可

强子（化名）这些年却一直不敢谈女朋

友，因为他有一个藏了8年的难言之隐。

“我以前腰不好，很厉害的那种，

发作起来站也不是坐也不是，因此工

作岗位都不得不做了调整，你说哪个

女孩能看上那样的我呢？”小伙子说

着，还不自觉用手撑了撑自己的腰，感

觉没什么不舒服，才反应过来多年的

隐疾，已经通过手术去除了。

强子所患的腰病其实很常见，就

是腰椎间盘突出。“这种病虽不会要人

命，但会让你的生活毫无质量可言。”

他对此病的感悟，一语中的。

90%以上腰病从疼痛开始
早期干预能有效阻止疾病进展

听完强子的经历，钱报记者也顿时觉得自己的腰背

一阵酸胀，忍不住握起拳头轻轻敲打了几下，感觉还是不

太对，赶紧站起来去走一圈。正在伏案工作的你，是否有

同样的担忧呢？

“我们身上长长的脊柱分腰、胸、颈三大段，大大小小

有上百种相关疾病，而发生在腰部的占据了一半，椎间盘

突出、椎间盘滑移、骨质增生等，90%以上是从疼痛开始，

而且这种疼痛起初在休息后便能缓解，因此多数人会忽

略，往往到了症状加重时病情已到了比较重的程度。”朱

利民主任说。

大家务必重视疼痛这个腰病信号。可通过保守治

疗，同时请专科医生根据病情量身定制运动锻炼的方

案等，多管齐下，可以延缓甚至阻止疾病的进展。如

此，方可防止像强子那样走了弯路遭了罪，最终还难逃

手术。

至于运动，朱利民觉得现在多数年轻人都缺乏，建议

大家从现在开始，根据自身条件制定锻炼计划，循序渐

进，长期坚持。在跑步、游泳、羽毛球等有氧锻炼中选择

一项或两项开始，以做完后第二天不感到浑身酸痛为宜，

适应了基本运动量后，在逐渐增加锻炼腰背肌的局部运

动，如五点支撑、三点支撑、飞燕法等都是不错的选择，量

上也是以第二天不感觉腰背酸痛为宜。

最后，他想通过本报跟大家再强调一下：运动贵在坚

持，好的生活习惯同样需要长期保持。

腰病加重而被迫转岗
爸爸得知真相自责不已

“再坚硬的骨头也离不开肌肉来支撑，如果长时间缺乏

运动，肌肉就会因废用而萎缩，骨架便会随之不稳而出现问

题。还记得二十几年前我刚参加工作那会儿，大家体力劳

作还比较多，且每天开车上下班的人很少，门诊中几乎见不

到这样腰痛的年轻人，可现在 1/3 是 20-40 岁的腰痛病

人。”杭州市富阳中医骨伤医院脊柱科主任朱利民感叹。

可这腰病的治疗讲究循序渐进，最忌讳的就是矫枉过

正，原本就不稳固的骨架在用力过猛的情况下很可能会“散

架”，结果就是导致腰病加重。强子坦言，在上警校那几年，

腰痛确实时不时造访，但已被艰苦训练磨练得比以往更耐痛

的他觉得，这些都是小意思，再加之每次发作睡一晚基本就

能好转，甚至还天真地以为这是自己练得还不够多的缘故。

直到3年前，从警校毕业的强子投入一线公安干警工作，

曾经那个文质彬彬的“书生”竟十分享受风里来雨里去的外勤

工作，可他只干了一年多的时间，就被迫转岗，又是因为腰病。

“我那时候腰痛发作得很频繁，坐得久一点、站得久一点

等都可能诱发，而且发起来不光是痛，还左脚麻木、没力气，

连床都下不了，更别提走路了。”强子现在说起当时的情景还

不由得眉头一紧。当时，他们慕名找到朱利民主任，检查结

果显示是腰椎间盘突出，并且已经严重到了得手术的程度。

“在你一开始腰痛的时候，的确只是腰肌劳损，或是再

严重一点的腰椎间盘膨出，坚持锻炼确实也是治疗这类疾

病的有效手段，但得注意适量，否则就会像现在这般过犹不

及，把原先的椎间盘轻微膨出直接压到突出。”朱利民对强

子的整个病史做了大致分析，使得这一家人后悔莫及，当年

让儿子考警校的爸爸更是自责不已。

术后小伙直叹太开心
医生提醒：仍不可放纵

年纪轻轻就做手术，强子一家怎么也下不了

这个决心，朱利民按照“张氏骨伤疗法”传承下来

的精髓，联合运用中药+理疗+百草膏等中医手段，

来帮助强子缓解症状。

最近 3 年，强子已被大家尽可能“保护”起来。根

据医生的建议，他坐三四十分钟就得站起来走走，可警

察的工作忙起来时间就不受控制，因此他依然频频发

病。就在去年年底的一天，他从外地开车回杭州，将近

2 小时的路程，到单位时，看着同事们一个个下车，他却

腰病发作动也动不了了，当即就被送进了富阳骨伤医院。

还是按着以往的保守治疗方法，连续治了3天却不见

好转，无法下床走路。“这一次，你已经非手术不可了。”朱利

民跟强子一家谈话时也很无奈。所幸，这是一个在椎间孔

镜下完成的微创手术，只用了1个多小时就顺利搞定，再加

之小伙子身体底子好恢复快，一周后就能下地走路。

“终于不用像之前那样天天提心吊胆了！我可以专心

工作，也可以放心找对象啦！”出院时，强子开玩笑说。

朱利民当即严肃提醒他：“谈恋爱是没有问题，但平时

还得注意，不能坐矮凳，不能坐软沙发，不能睡软床，坐要坐

正，躺要躺平，如果你放纵自己的话，腰病随时可能复发。”

看似壮实的警察叔叔，却有一个藏了8年的难言之隐

这种痛，不能光靠意志强忍

本报记者 何丽娜 通讯员 王栊羚

飞燕式锻炼五点支撑锻炼
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