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据河南省直第三人民医院椎间盘中
心主任周红刚介绍，腰椎病的发病原因里
面有遗传因素，但不是重要因素，腰椎间
盘突出症和腰椎管狭窄症最主要的原因
是腰椎退变。

“年龄增长是造成腰椎退变的一
大原因。另外还有比如腰部过度负
荷、司机开车时久坐且长期的震动、急
性的腰部扭伤等因素也会加速腰椎退
变。”周红刚说，近几年临床还发现，
很多年轻人都出现了腰椎退变，腰椎
退变后会产生腰椎管狭窄以腰椎退行
性侧弯等病变，这些病变不仅会导致
腰痛，还会出现腿痛和间歇性跛行，甚

至瘫痪。
调查显示，我国椎间盘突出发病年龄

提前 10岁，最小患者仅 10岁左右。周红
刚说，不良的前屈及侧屈坐姿、久坐、缺乏
锻炼、不良训练、身高体重超常、发育过快
等，均是引起青少年儿童椎间盘退变的常
见危险因素。

“生活中，我们可以有目的地加强腰
背肌的锻炼来预防腰椎退变，其中比较有
用的运动是游泳。”周红刚强调，无论是年
轻人还是老年人，平时坚持有规律的锻
炼、均衡的饮食、补充钙质和维生素D、定
期骨密度常规检查等，都有助于避免腰椎
退变的发生。

11月 5日，“璞华杯”2017MTI世界旅
游小姐大赛河南赛区海选活动，在郑州市
惠济区万达广场举行，30名佳丽齐聚一
堂，上演一场精彩绝伦的饕餮盛宴。

据悉，此次大赛由璞华集团冠名，世
界旅游小姐组织机构主办，中国人脉集团、
河南丽佳文化传播有限公司承办，担任此
次海选活动的评委有河南仕旎美肤管理中
心董事长张继月，CIP高级注册国际职业
模特培训师、IN show职业模特学院校长姚
蓝，郑州中原大舞台艺术总监张中伟。

河南仕旎美肤管理中心董事长张继
月在接受采访时表示，近年来由于选美赛
事层出不穷，大众对选美标准不断提高，
这要求赛事主办机构和选美行业从业者

需要不断地丰富自身的品牌内涵和专业
知识，中国旅游小姐是一个充满爱与美的
平台，肩负着美丽的诠释、文化的传承及
爱心的传递。我们要始终不忘初心、身体
力行地将爱与美传播到每一片留下中国
旅游小姐足迹的土地。

据悉，河南仕旎美肤管理中心以缔造
健康肌肤为标准，以“内外分自、清护固
防”为护肤理念，将卓越的科研及精湛的
技术融汇在一起，创制出优质有效的护肤
方法。从国内外甄选引进顶尖的皮肤诊
断治疗技术、产品和仪器，以皮肤管理+
诊断为依托，通过检测、修复、治疗和养护
的一体化服务，为顾客提供完善的皮肤医
疗美容解决方案。郑报融媒记者 蒋晓蕾

起居重防寒
养生保健方法的原则是早睡晚起、避

寒保暖、空气新鲜。在冬季，保证充足睡眠
时间尤为重要。从传统养生学的角度讲，
冬季适当地增加睡眠时间有利于人体阳气
的潜藏和阴精的积蓄，使人体达到阴平阳
秘、精神乃治的健康状态。

运动易舒缓
冬季锻炼不可少，适量的运动可增

强身体抵抗力来抵挡疾病的侵袭。冬天
寒冷，人的四肢较为僵硬，锻炼前热身活
动很重要。如伸展肢体、太极、八段锦、
慢跑等，使身体微微出汗后，再进行高强
度的健身运动。

一家三代，不是腰间盘突出就是椎管狭窄
难道腰椎病会遗传？

11月7日，立冬

立冬养生从“睡懒觉”开始

11月7日，立冬。中医讲究立冬补冬、立冬养藏、滋阴补阳，立冬养生
应该温补养阳、少吃生冷。随着立冬节气的到来，草木凋零、蛰虫伏藏、万
物活动趋向休止，以冬眠状态、养精蓄锐为来春生机勃发做准备。那么立
冬来临我们该如何养生呢？郑报融媒记者 蒋晓蕾

魅力绽放：2017MTI世界旅游
小姐大赛河南赛区海选落幕

立冬之后，天气渐凉，这一时期，“早
卧晚起，以待日光”是一种顺应天时、敛
藏阳气的良好行为。“晚起”意指在清晨
天边出现日光时才是适合起床的时机，
而天未亮之时显然是过早了，因此喜欢
晨练的老年人不宜过早。

对吃货来说，立冬之后是“大吃大喝”的
时节，牛肉、羊肉、鸡肉等肉食热量相对较

高、御寒效果好，均适合摆上秋冬餐桌上。
郑州市中医院消化内科白广欧提

醒，根据中医五行理论，“肾主冬”，因而
冬季养生要重视补肾，而“黑色入肾”，故
以食“黑”为补。如黑米滋阴补肾、健脾
养肝，黑豆补肝肾、强筋骨，黑芝麻滋肝
养肾、明目黑发，黑枣平胃健脾、补肾填
髓，黑木耳滋阴润肺、养胃补肾等。

注意两方面，没事偷着乐

立冬补冬，“早卧晚起、以待日光”

18岁的张超（化名）今年读高三，最近两天总是隐隐地感觉到腰疼，偶
尔会出现屁股疼、腿麻的现象，总以为是最近学习压力大累的，没有引起
足够的重视。这两天上体育课打篮球时一个转身就摔倒在地起不来，赶
紧去医院，一检查，竟然是腰椎间盘突出了，而且突出块还挺大。

张超的父亲很疑惑：这么小的孩子怎么就患了“老年病”呢？为什么
我有腰椎间盘突出，我的父亲早在几年前也查出有腰椎管狭窄症合并腰
椎间盘突出症，现在我的儿子也出现腰椎间盘突出症？难道腰椎病真的
会遗传吗？蒋晓蕾

周红刚介绍，腰痛及下肢的坐骨神经
痛为青少年儿童腰椎间盘突出症的主要
表现，是患者就诊的主要原因。而腰椎管
狭窄多发生在 50岁以上的人群，经常会
出现走路走不远、腿疼腿麻、腿部力量下
降、走路不稳等现象。

周红刚说，大多数诊断有腰椎病的患
者在早期时是不需要手术治疗的，保守治
疗就行，如理疗、佩戴支具等。但是当用
这些办法都无法改善症状时，或有迹象显
示已有神经功能损伤的患者就要考虑进
一步治疗了。

随着社会渐渐进入老龄化，腰椎退
变、椎管狭窄的老年人越来越多，但是这
些人往往伴有高血压、糖尿病等基础疾
病，传统的开放性手术往往身体不能耐
受，患者和家人皆不能接受。

随着近几年脊柱外科手术技术的
发展，腰椎疾病的治疗也愈发成熟，愈
发微创。而全世界的脊柱专家的共识
是：创伤越小越好，对脊柱稳定性影响
越小越好。要如何做才能达到这样的
效果呢？

据悉，在周红刚的带领下，河南省直
第三人民医院椎间盘中心团队一直紧盯
国际脊柱微创外科的前沿，熟练掌握多种
脊柱微创技术，根据患者病情制订个体化

的微创治疗方案，竭力以最小的创伤化
解脊柱疾病患者的病痛。不但在腰椎领
域有了技术性的突破，从最初的椎间孔
镜治疗单纯腰椎间盘突出到现在 Delta
技术、ULESS技术、椎间孔镜技术治疗腰
椎管狭窄症，在颈椎治疗方面开展的导
航下脊柱内窥镜轩辕系统前路、Delta系
统后路治疗颈椎病，为广大颈椎患者解
除了病痛，甚至在胸椎微创治疗方面填
补了国内空白。

河南省直第三人民医院椎间盘中心
在治疗脊柱微创方面积累了大量经验，每
月都吸引将近 20家医院的医生前来学
习，甚至有国外专家前来交流经验，经常
被邀请到全国各地进行学术会议交流和
手术直播。率先在国内开展计算机导航
下椎间孔镜技术，使腰椎管狭窄、腰椎间
盘突出、颈椎病、胸椎等相关脊柱疾病方
面的治疗更加精准、微创和安全。该中心
还拥有一整套微创治疗方案，可全方位解
决患者各种常见脊柱病。

每周三下午，在河南省直第三人民医
院东院区 13楼病房，汇聚了来自全国 20
余家医院40多位脊柱专家专门针对脊柱
复杂疑难病历进行讨论会诊。若您有这
方面需求不妨来看一看，这里有众多脊柱
大咖为您排忧解难。

腰椎退变是主因

微创可解决病痛

静脉曲张大多发生在腿内侧，在形成
初期，几乎没什么感觉，先是腿部有酸胀
感，晚上重，早上轻，同时腿上的皮肤颜色
会暗，非常难看，夏天都不敢穿短裤外
出。患肢常感酸、沉、胀痛，易疲劳、乏力
等；现在好了，静脉曲张、脉管炎部位可以
试试冷敷理疗的外用方法，就是用迈净堂
牌下肢冷敷器具对下肢静脉部位软组织
冷敷理疗，如静脉曲张、脉管炎部位的冷
敷理疗，费用低、无异味，简单方便。

如果你还在为静脉曲张、脉管炎烦恼，
告诉你一个好消息，赶紧到指定店来体验。
现每天推出前20名患者，只需5元即可体验

3次，名额有限、预约从速。5元体验活动靠
的是产品的疗效，凭的是企业的良心。迈净
堂牌下肢冷敷器具请您作证，产品好不好，
试试就知道。如果“迈净堂牌下肢冷敷器
具”对您的静脉曲张、脉管炎有帮助，请告诉
您身边的朋友。如果对您的静脉曲张、脉管
炎没有帮助，请您告诉身边所有人。

预约专线：0371-55816392
迈净堂养护中心地址：京广路与政

通路交叉口往北 150米路西燕之居时尚
酒店南隔壁

备案号:皖合械备 20160111号。广告批准文
号: 皖医械广审（文）第 2016110057号

静脉曲张、脉管炎
一涂一抹，简单方便


