
河南公安医院骨科主任冀中勇介
绍，腰椎间盘突出症是由于腰椎间盘
变性、纤维环破裂、髓核突出刺激或
压迫神经根、马尾神经所表现出来的
一系列临床症状和体征，俗称“腰突
症”，是临床的常见病和引起腰腿痛
的主要原因，常给患者的生活和工作
带来诸多痛苦，甚至造成残疾、丧失
劳动能力。腰椎间盘突出症是腰腿

痛的主要原因，为骨科临床较多见的
疾患之一。

很多腰椎间盘突出病人开始不重
视，总觉得腰疼腿疼、腰肌劳损不是大
病，等到发展到坐骨神经痛、骨质增生、
椎管狭窄了，才开始想办法治疗，这样对
于患者的健康与治疗是非常不利的。治
疗腰椎间盘突出，要做到“早发现、早诊
断、早治疗”。

“告别”腰间盘突出 首选无痛微创
冬去春来，日夜温差加大，腰椎间盘突出患者饱受了一个冬天的折磨。痛麻酸
胀僵，直不起腰来，单说这“痛”，就让人遭受百般折磨、坐卧难安，从腰到腿疼痛
难忍，这种日子过得实在太痛苦了。 蒋晓蕾

春季干燥易缺水，多喝水可补充体
液，增强血液循环，促进新陈代谢，多喝
水还有利于消化吸收和排除废物，减少
代谢产物和毒素对肝脏的损害。

绿色、白色、浅蓝色有利于减轻肝病
患者的心理紧张和对疾病的恐惧感。户
外绿色的树荫草坪、风平浪静的湖水及
幽雅的绿色环境，都能促进肝病患者康
复。在办公桌上摆放一盆绿色植物，装
修时选择淡雅的墙面颜色，甚至多穿淡
绿色的衣服，都有助于养肝。中医说：

“青色入肝经”，绿色食物能有益肝气循
环、代谢，还能消除疲劳、舒缓肝郁，多吃
些深色或绿色的食物能起到养肝护肝的
作用，比如西兰花、菠菜、青苹果等。

“一旦确诊为椎间盘疾病，针对性的
治疗很关键。”冀中勇提醒。如果保守治
疗3个月后部分症状如腰腿疼痛、麻木发
凉、酸困不适等无法得到缓解，就要考虑
微创治疗了。近年来，微创脊柱外科手术
取得了巨大进步，超微创针镜技术的出
现，更是填补了中重度腰椎间盘突出治疗
史上的空白。“德国针镜下椎间盘摘除术，
适用于各种类型的腰椎间盘突出，尤其对
于青少年、高龄、肥胖、多节段突出、手术
后复发及合并其他病症的腰椎间盘突出，
相较开放式手术更有优势。”冀中勇称，河
南公安医院骨科德国针镜技术的成功引

进，大大丰富了省会郑州椎间盘疾病微创
治疗的方法。这项被称为“微创中的微
创”的技术，创伤小、效果好，治疗还彻底。

他提醒，腰椎间盘突出患者应当保持
良好的生活习惯，防止腰腿受凉及过度劳
累。同一姿势不应保持太久，适当进行原
地活动或腰背部活动，可以解除腰背肌肉
疲劳。锻炼时压腿弯腰的幅度不要太大，
否则不但达不到预期目的，还会造成椎间
盘突出。提重物时不要弯腰，应该先蹲下
拿到重物，然后慢慢起身，尽量做到不弯
腰。如疼痛症状难以缓解，要及时到医院
就诊。

颈肩腰腿痛不能拖 发现应当赶紧治

河南公安医院 全新微创技术治“腰突”

“青色入肝经”肝脏也“好色”
春季，来点绿色食物给肝脏“加加油”吧

“春应在肝”，肝脏在春季时功能也更活跃。一些
肝病患者往往在春季有不适感，致使肝病加重或
复发，这都是季节对机体影响的一种反应。因此，
初春养生以养肝护肝为先，中医专家认为，春季养
肝，可以根据自身体的体质特点选择食物。养肝
药膳应“减酸增甘、以养脾气”，相“食”而动。
郑州晚报记者 蒋晓蕾

肝脏“口渴”
偏爱绿色食物

看着身边得脂肪肝的人越来越多，
不少人都以为脂肪是肝脏的大敌。实际
上，不管有没有脂肪肝，脂肪都是肝脏必
不可缺的营养，少了它，肝脏就没法正
常工作。

“有些患者查出脂肪肝后就开始只
吃蔬菜和水果，这是很大的误区。”郑州

中大肝病医院专家金义生指出，即使得
了脂肪肝，也不用彻底与肉类告别。要
养肝护肝，每天吃的食物中，脂肪和蛋白
质的比例最好分别占 20%，剩下的 60%
为碳水化合物，也就是主食等。肝脏需
要脂肪，但不代表需要过多的脂肪，所以
瘦肉、低脂牛奶、虾等低脂食物是首选。

肝脏“最爱”高蛋白低热量

肝病患者普遍免疫功能低下，其最
明显的表现就是体内的病毒难于完
全清除，病情容易反复发作。硒是强
有效的免疫调节剂，可刺激体液免疫
和细胞免疫系统，免疫系统功能的增
强，有利于改善肝病患者多种症状，如
甲型、乙型肝炎患者补硒能够在相对
较短的时间内，大大改善食欲缺乏、发
力、面容晦暗等症状。硒麦芽粉、五味

子为主要原料的养肝片，调节免疫，对
养肝、护肝和增加肝病患者的食欲有
良好作用。

另外，鸡蛋、豆腐、牛奶、鱼、鸡肉、芝
麻、松子等“高蛋白、低热量”的食物，是
肝脏的最爱。正常人每天摄取的优质蛋
白应该多于90克，患有急性肝炎的人每
天摄入的蛋白质不能少于80克；患有肝
硬化的病人则不能少于100克。

肝脏“两难”脂肪又爱又恨

【养肝妙方】

牢记4点
电脑族养肝有良方

经常用电脑的人，常常会有眼睛
干涩，视物不清，浑身疲倦，情绪不
稳定，月经不调等症状，这都与肝密
切相关。

养肝要从以下几个方面进行：首
先，绿色植物有养肝护肝的作用，所以
多吃绿色植物。其次，保证睡眠，使血
液回肝解毒。再次，调整情绪，保持心
情愉快。最后，要注意“肝开窍于目”，
眼睛过分疲劳也会影响到肝，所以应
多给眼睛按摩并让眼睛多休息。

【养肝食谱】

猪肝枸杞汤
准备猪肝 100 克，枸杞 30 克。将

猪肝与枸杞子一起滚烫，调味即可。
具有补肝、养血、明目的作用。

红枣花生汤
准备红枣50 克，花生80 克，冰糖

50 克。将红枣、花生洗净，同放砂煲
内，加清水适量，武火煮沸后，改用文
火煲至花生熟烂，加入冰糖再煲片刻，
即可食用。具有补脾和胃、养血止血
的功效。


