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腰椎间盘突出是比较常见的疾病，很多人受其困扰。记者近日在采访中了

解到，腰椎间盘突出已经不再是老年人的“专属”，正在向年轻化趋势发展。
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“大夫，我太疼了！”近日，
24岁的小张因腰部、左侧臀部
疼痛难忍到烟台市中医医院
脊柱外科门诊就诊。

小张说，4个月前他因腰
疼去医院做过核磁共振检查，
发现腰椎间盘巨大突出，压迫
到了神经根。当时医生建议
他通过手术治疗。小张担心
手术有风险一直拖着没做，尝
试过理疗、针灸、敷药等很多
保守治疗方法，效果不明显。

副主任王东波检查发现，
小张腰椎间盘突出已经很严
重了，考虑到保守治疗效果不
明显加上症状很严重，也建议
小张进行手术治疗。

“手术效果好不好？一说
做手术我就发愁。”小张说。
王东波告诉小张，腰椎间盘突
出有严格的手术指征，并不是
所有的腰椎间盘突出都需要
做手术。如果症状明显、保守
治疗后效果没有改善甚至加

重的，需考虑进行手术治疗。
目前的手术治疗方式主要是
UBE内镜技术，即单侧双通道
脊柱内镜技术，适用于各种类
型的腰椎间盘突出、椎管狭窄
症及轻度腰椎滑脱症。与开
放手术相比，UBE内镜技术更
加彻底，具有创伤小、术后疼
痛轻、恢复快等优点。

另外，术后康复锻炼非常
重要，需选择合适的时间和强
度：过早、大强度地进行功能

锻炼，会因周围软组织未愈合
而造成损伤；过晚或不进行功
能锻炼则会导致腰背肌和下
肢肌肉萎缩，引起复发。王东
波提醒，锻炼应在“无痛”的原
则下进行，要正确使用腰围等
辅助装置。腰围虽对腰椎有
良好的制动、支撑、保护作用，
但患者不可过分依赖，否则会
导致腰背肌无力。术后，患者
还应该避免受凉，否则会加重
肌肉紧张、挛缩，影响恢复。

小张年纪轻轻为何会患
腰椎间盘突出？王东波仔细
询问后得知，小张是司机，经
常一坐就是一天，久坐给腰部
带来了很大压力，从而引发腰
椎间盘突出。

“腰椎间盘突出并不是老
年人的‘专属’。”王东波说，近
年来，腰椎间盘突出症的发病
率越来越高，中青年患者也越
来越多。

根据国家卫健委发布的
相关数据显示，2023年中国腰
椎病患者已突破2亿人，25至
39岁之间的年轻人腰椎间盘
突出问题的检出率更是高达
13.93%，居各年龄段之首。

引起腰椎间盘突出的原因

主要有哪些？王东波说，外伤，
如扭伤、摔伤、拉伸伤、用力抬
重物等造成的急性伤害，多见
于运动员；姿势不当，如长期久
坐、长期站立、频繁弯腰造成的
慢性伤害，多见于教师、学生、
司机和缺乏锻炼的年轻人。

如何预防？王东波建议，拿
重物时，身体尽可能靠近物体，
使其贴近腹部，同时要掌握平
衡，不可用力过猛。在长时间弯
腰后，不可猛然直腰。生活要有
规律，不可久坐。适当进行体育
锻炼，有目的地加强腰背肌锻
炼，使肌肉强壮有力，形成“肌肉
腰围”，减轻椎间盘的负荷。床
垫不宜过分柔软，睡眠时应能保
持脊柱的正常生理弯曲。

近期，全国多地出现降雨
天气，降雨过后，野生蘑菇生长
进入旺盛期，公园、山区、树林、
绿地常常会“冒出”各种各样的
野生蘑菇，一些有毒蘑菇也混
迹其中。专家表示，9月份仍是

蘑菇中毒的高发期，提醒外出
游玩的市民群众勿采勿食勿买
野生菌，谨防蘑菇中毒。

北京市疾控中心营养与食
品卫生所副所长、主任医师马
晓晨介绍，野生蘑菇的种类很

多，其中有毒的
有 500 余种，剧
毒 的 有 40 余
种。毒蘑菇的毒
素成分各异，中
毒后出现的症状
也不相同。常见
的可分为胃肠炎
型、急性肝损害
型、急性肾衰竭
型、神经精神型、
溶血型、横纹肌
溶解型、光敏皮
炎型 7 种类型。

中毒后轻者出现恶心、呕吐、腹
痛、腹泻等胃肠道症状及视力
模糊、精神亢奋、错乱、幻觉等
精神症状，严重的可出现溶血、
肝脏和肾脏损害，甚至导致死
亡。“在中毒事件中最常见的是
胃肠炎型和神经精神型，而主
要引起死亡的是急性肝损害型
和横纹肌溶解型。”马晓晨说。

北京市疾控中心营养与
食品卫生所主管医师王超表
示，目前对蘑菇中毒尚无特效
治疗方法，一旦发生中毒，发
病急、症状重、病死率高。“预
防蘑菇中毒最有效的方法就
是不采摘、不购买、不食用野
生蘑菇。”

专家表示，蘑菇中毒的潜
伏期较短，一旦食用野生蘑菇
出现不适，无论症状轻重，都应

尽快就医。如意识清醒可立即
催吐，若中毒者出现昏迷则不
宜进行人为催吐，以免引起窒
息。一起食用过毒蘑菇的人，
无论是否出现中毒症状，都应
该及时就医，避免错过最佳治
疗时机。

马晓晨说，需要特别注意
的是，肝损害型蘑菇中毒在临
床上存在“假愈期”。患者在呕
吐、腹泻等急性胃肠炎期过后，
自我感觉已经“康复”，特别容
易忽视而不愿意就诊，而此时
体内已经出现严重的肝肾功能
异常，救治不及时可能导致多
器官功能衰竭。因此，对于超
过6小时以上潜伏期的中毒患
者要及时转诊到有诊疗能力的
综合医院进行治疗。
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降雨过后警惕毒蘑菇
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二氧化碳浓度过高
容易导致犯困头痛

本报讯（YMG全媒体记
者 张苹）近日，市疾控中心专
家提醒市民，如果室内二氧化
碳浓度过高，氧气浓度相对
低，市民容易出现犯困、头痛、
反应迟钝等症状。如果长期
处于这样的环境，会使人注意
力不集中，降低学习和工作效
率，甚至会影响睡眠，导致血
压增高和心率加速。

哪些因素会导致室内二
氧化碳浓度升高？人多的场
所：呼吸时吸进氧气，呼出二
氧化碳。在人多的场所，如果
长时间不开窗换气，二氧化碳
会在室内积聚。物质燃烧：室
内若吸烟、烧香，二氧化碳浓
度会增高。植物：绿植、花草
白天利用二氧化碳进行光合
作用，释放氧气，夜间则消耗
氧气，呼出二氧化碳。厨余垃
圾：垃圾不及时倾倒，发酵会
产生二氧化碳。换气次数：室
外新鲜空气可以稀释室内二
氧化碳浓度，天气寒冷、开空
调时也要适当开窗换气，减少
二氧化碳的积聚。

如何减少二氧化碳对健
康的影响？专家建议，经常开
窗换气，建议每天早、中、晚开
窗通风至少1次，每次至少半
小时。卧室不要摆放过多的
绿植，或者晚上把绿植搬出卧
室。及时倒垃圾，尤其是厨余
垃圾尽量不要过夜。

因出生缺陷导致的
婴儿死亡率明显降低

国家卫生健康委妇幼司
司长宋莉近日表示，2022年
全国婴儿死亡率和5岁以下
儿童死亡率降至历史最低，因
出生缺陷导致的婴儿死亡率
和5岁以下儿童死亡率均比
2011年降低超过50%。

出生缺陷指婴儿出生前
发生的身体结构、功能或代谢
异常，包括先天性心脏病、先
天性听力障碍、唐氏综合征、
地中海贫血等多种疾病。通
过出生缺陷综合防治，我国因
出生缺陷导致的婴儿死亡率
和5岁以下儿童死亡率明显
降低，下一步将继续更好保障
广大群众生育健康孩子的美
好愿望。

国家卫生健康委今年发
布的《出生缺陷防治能力提升
计划（2023-2027年）》提出，
到2027年，一批致死致残重
大出生缺陷得到有效控制，全
国出生缺陷导致的婴儿死亡
率、5岁以下儿童死亡率分别
降至1.0‰、1.1‰以下。
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