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1.上下楼梯 解决方法：尽量
放慢上下楼梯及上下坡时的速度，
可以尝试侧身45~90度；下坡时，尽
量使用扶手；老人可以多用拐杖，
减轻身体对膝盖的重量压力。

2.跪着擦地板 解决方法：尽

量不要跪着擦地板，即使非要跪
着擦，可以考虑在膝盖下方垫个
软垫，且跪的时间不能太久，最好
每 10~20 分钟就要休息一下，可
以保持血液循环，滋养关节软骨。

3.盘腿坐 解决方法：有盘腿

习惯的人，可以只弯一条腿，自然
轻松就好，不要把两只脚都弯曲
盘在一起，更不要用力将腿下压。

4.手部过劳 解决方法：注意
劳逸结合，避免长时间劳动。洗
衣服、洗碗尽量用温水。

脊椎是人体的重要“支柱”，
然而却是人体健康中最容易被
忽略的部分。10 月 16 日是一年
一度的“世界脊柱日”，脊柱病在
当下已不再是中老年人的“专
利”，悄然趋于年轻化，颈椎、腰
椎疾病更成为当下诸多年轻学
生、白领、司机等人群的健康隐
患。河南公安医院北京专家孙
进峰教授告诉记者，目前全国超
过一半的人被颈腰椎疼痛所困
扰，由于我们的忽视而导致脊柱
疾病成为了普遍现象。

调查：“中老年人的专利疾病”
趋于年轻化

“随着人们生活和工作行为

方式的改变，脊柱问题正逐渐向
年轻化方向发展，甚至有些小孩
有隐形脊椎病，因为无法正确表
达而被家长忽略了。”孙进峰教
授说，脊柱的保养在国外已经像
刷牙一样普及到每个家庭，只是
国内很多颈腰椎疾病患者都并
不清楚自己是如何患病的。

他介绍，随着年龄的增长，
骨骼钙质流失，不正确的坐姿，
外力损伤，运动不得当等，都会
导致腰部多发性疾病，如腰椎间
盘突出症、退行性腰椎滑脱症、
劳损性腰痛、腰椎管狭窄等。“腰
椎疾病，尤其是一些早期患者，
不仅仅是休息就能自愈的。”孙
进峰教授提醒，尤其是腰椎间盘

突出症引起的腰腿痛，如果任由
病情发展，它还可能引起下肢麻
木、冷凉、无力，甚至瘫痪和大、
小便障碍，严重影响生活质量。

对策：治疗脊椎疾病，不开刀长
治久安

对于脊椎疾病的治疗，很多
人都会陷入迷惑，传统疗法难坚
持疗效慢，手术治疗费用高、创
伤大，怎么办呢?

“彻底治疗颈椎病、腰椎病、
椎间盘突出、腰椎滑脱等骨科疑
难病，不一定非要开刀。近年
来，随着医学的发展，现在的颈
腰椎病治疗已经走进微创时代，
最大特点就是无需开刀，能有效

避免并发症，恢复也很快，术后
3~5天即可出院。

“我们治疗时首先根据病
人的片子，帮他找到突出椎间
盘的具体位置，然后通过大型
CB 机导航，在 C 型 X 光机的监
测下，精确定位，用一根直径仅
0.5mm 的穿刺针头，在椎角弓安
全三角区穿刺，对突出的部分
髓核进行准确消融，缓解神经
根压迫疼痛，从根本上对腰突
进行治疗。”孙进峰说，目前医
院运用的新一代从德国引进的
椎间盘针镜微创疗法，是微创
技术的突出代表，已帮助万余
例患者实现康复。
郑州晚报记者 蒋晓蕾

脊椎病：“中老年人病”日趋年轻化

10月 12日是世界关节炎日。在亚洲地区，每6个人中
就有1人在一生中的某个阶段患上关节疾病，在我国的
发病率更高达13%。专家提醒，患了关节疾病，切勿盲
目手术治疗，保守治疗是首选。如果有较严重的持续性
疼痛及明显的关节活动障碍，影响工作及生活时，再考
虑外科手术治疗。
郑州晚报记者 李鹏云

关节疾病 保守治疗是首选
专家提醒：当持续疼痛+活动受限时，方可考虑手术治疗

河南省中医院骨伤病诊疗中
心主任孙永强说，骨关节炎是老年
病，可以说，一旦得了骨性关节炎，
完全治愈是十分困难的。因此，步
入老年之后，就应对骨关节炎要特
别重视，90%骨关节炎病人其实只

需保守治疗。早期发病时，应尽量
用无创的治疗方法，例如：减肥、扶
拐走路以减轻关节的负重；中药外
敷、理疗可减轻疼痛和僵硬；适当
运动，保持关节的一定活动幅度，
增强受累关节周围肌肉张力，增加

关节的稳定性。“当病情发展到一
定程度，以上方法无效时，可用药
物治疗。”孙永强说，药物治疗的目
的是缓解关节的疼痛症状，改善关
节功能。但要注意根据药物疗效，
副作用和老年患者的特点来选用。

九成骨关节炎患者可采取保守治疗

近日，一对互相搀扶前行的
父子进入了河南公安医院骨科，
原来是父子俩同时患上了腰椎
间盘突出，他们的经历让所有医
护人员为之动容。

两代人不同的病症
同样的痛苦

笔者在病房见到了父子俩，
原来林老汉的妻子有病常年卧
床，昂贵的治疗费用，让家里欠
了很多的外债，他只能做苦力赚
点钱，长期的货物压力重创了他
的脊椎，从轻微的腰椎间盘突
出，到了现在的重症腰突。而儿
子咬牙下定决心考大学，父亲有
多晚回家，他就伏案学习到多

晚，半年的努力换来了重点大学
的录取通知书，却也换来了腰椎
间盘突出、轻度腰肌劳损。

河南公安医院北京专家孙
进峰教授告诉记者，目前有许多
中老年人甚至 20 岁以下的青少
年也患有腰椎间盘突出，而且这
些患者大多是办公族及非体力
劳动者。因为长期坐姿不正，或
用腰、运动不当等，导致了椎骨
的早期病变。

儿子选择无创治
老父担心花费高

在医院会诊室，从不拌嘴的
父子俩吵了起来。原来儿子选
择了微创技术，想让父亲少受一

点伤、尽快好起来，而林老汉觉
得便宜点好，能开药就开药，怕
花钱。孙进峰教授解释，微创技
术虽然先进但并价格并不高，相
对于传统开刀手术，费用减少了
一半之多，而且免去了开放手术
后的保养费、长期住院费，很实
惠，听完这些父子俩相视而笑。

孙进峰说，治愈腰椎间盘突
出并不难。林老汉身体较差，所
以推荐选择微创技术治疗腰椎
疾病，比如来自德国的针镜疗
法，它是介于保守和手术之间的
一项全新骨科微创技术，不仅效
果好、创伤小，安全系也非常高。

术后，林老汉的腰疼症状减
轻，腿脚也活动自如，在医护人

员的悉心照顾下，3天就出院了，
孩子也将前往自己的大学。在
此希望这父子俩未来生活变得
美好，愿更多的腰突患者康复。

■温馨提示

首届老年人骨病
健康公益普查活动启动

近日，由河南省老龄产业
发展基金会发起并主办的“老
年人骨病健康公益普查活动”
正式启动，河南公安医院成为
此次活动定点单位。爱心公益
活动以公益普查及治疗费援助
的方式开展，范围涉及全河南
省老年人群。

报名方式：致电河南省老龄
产业发展基金会0371-67897222
报名参加，或直接前往郑州市顺
河路 7 号（紫荆山公园东南角）
河南公安医院参加，报名电话
0371-66387799。

活动内容：骨科疾病健康公
益普查（免费骨病拍片、免费骨
密度检查，腰椎间盘突出微创治
疗费1000元爱心援助）。

活动范围：颈椎病、腰椎间
盘突出、骨关节病、骨质增生
等。

河南公安医院是省级公立
医院，新农合、医保患者就诊请
带上相关证件，可在医院直接
报销。 蒋晓蕾

62 岁的老马有膝盖疼的毛
病大约两年时间了，到医院检查
发现关节处长了骨刺。“当时长了
骨刺也没有治疗，听身边人说爬
山能把骨刺磨掉，于是我每周末
都约朋友去爬山。”老马说，谁知

连续爬了一年多山后，腿疼得越
来越厉害，再到医院检查发现其
关节软骨已经被全部磨掉了。“他
的软骨已经没有了，只能进行关
节软骨置换。”郑州中医骨伤病
医院整脊调衡专家陈志令说。

据介绍，关节炎是一种最常见
的慢性疾病，也是致残性最高的疾
病。“以前关节炎多是老年人发病，
不过现在越来越多的年轻人患
病 。而年轻人患此病最主要的是
运动损伤导致的。”陈志令说。

孙永强说，但当保守治疗不
奏效，而自己又有行走的愿望时，
应考虑手术治疗。一旦骨关节炎
进入晚期之后，患者的疼痛严重，
内翻和屈曲畸形明显，X线照片显
示骨质增生明显，这个时候，可以
行关节置换治疗，如全膝关节置
换，其目的是减轻疼痛，同时改善

关节功能，帮助患者恢复行走的功
能。当然，手术是一系列保守治疗
之后，万不得已才选择的治疗手
段，切不可把手术治疗扩大化。

不过陈志令提醒，不想老来
受罪，从年轻时就应该养成良好
的习惯：写字读书用电脑时保持
正确的坐势；减少玩手机的时间，

走路卧床尽量不玩手机；走远路
时不穿高跟鞋，要穿厚底而有弹
性的软底鞋；天冷时要及时给关
节处多保暖，戴护膝；避免长时间
频繁上下楼、跑步、爬山等；骑自
行车时，车座高度以坐在车座上
两脚蹬在脚蹬上、两腿能伸直或
稍微弯曲为宜。

持续疼痛+活动受限，再考虑手术

坚持爬山骨刺没磨掉，软骨却消失了

生活中这些小动作让关节最“受伤”

骨关节炎是中老年人的常见病，是造成50岁以上人群
丧失劳动力的主要原因之一。

全国40岁以上人群原发性
骨关节炎患病率46.3%

不同年龄原发性骨关
节炎患病率

其中

男性

女性

不同部位骨关节炎发病率

41.6%

30.1%

48.7%

62.2%

62%

26.5%颈椎

腰椎

40-49岁

50-59岁

60-69岁

70岁以上


