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进入冬季，不少中老年人腰腿痛的老毛病又准时“报到”了，但有些
广场舞大妈却认为“忍痛”跳舞可以帮助摆脱疼痛，果真如此吗？日前，
在第36期“爱尔眼科杯·新民健康周周讲”上，同济大学附属东方医院
脊柱外科主任医师祝建光提醒，冬季是腰腿痛的高发季节，而骨质疏松
性椎体压缩性骨折是老年人常见的腰背痛原因之一，通常会被误以为
是腰肌劳损而忽视。若坚持带病锻炼，很可能演变为慢性胸腰背部疼
痛，逐渐出现驼背畸形，甚至影响心肺功能，严重影响老年患者的生活
质量，需要引起足够的重视。
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大妈腰背疼痛竟是%微骨折$

市民李阿姨自从退休后，每天吃完晚饭
习惯和老姐妹们聚在一起跳广场舞健身。随
着天气转冷，市民李阿姨腰痛的老毛病又犯
了，腰背部总是隐隐作痛，她以为是近来疏于
练舞，血液循环不畅所致，于是这几天便加大
锻炼量，天天练舞，没想到病情非但没有缓
解，腰背部的疼痛反而愈演愈烈，每当睡觉翻
身或躺下起身时都感觉腰背部疼痛，有时甚
至难以入睡，辗转反侧。前往医院检查后，李
阿姨被诊断为重度骨质疏松症伴胸 !"椎体
压缩性骨折。

祝建光主任医师介绍，随着人们生活水
平的提高，老年骨质疏松症及其引起的椎体
骨折、驼背畸形已成为威胁老人健康的重要
疾病之一。在我国，#$岁以上人群中约有%$&

的女性和"$&的男性会发生骨质疏松性骨
折。“老人家骨折并不需要多大力量，有时候
只是伸个懒腰、打个喷嚏、晒个被子都可能骨
折。”
“但是多数脊椎骨折患者没有得到明确

诊断、治疗，有的患者甚至是在多次骨折后才
被查出。”祝主任说道，在没有接受治疗的患
者中，有的因自身重视不够，认为疼痛忍一忍
就过去了，有的虽因疼痛就诊，如果医生问诊
不够细，也可能漏诊。事实上，腰背部疼痛、身
高减低、驼背畸形、呼吸困难、胃肠道反流及
其他消化系统症状，都可能是脊椎骨折的预
警信号。

祝主任强调，中老年人肌肉萎缩，韧带弹
性下降，关节活动不灵，再加上骨质疏松等，
跳广场舞应避免突然的大幅度扭颈、转腰、转
髋、下腰等动作，以防跌倒，发生关节、肌肉损
伤，甚至骨折。

宜在稳定期%定制$锻炼方案
祝建光主任医师指出，初发腰腿痛时不

宜锻炼，应当多卧床休息，但是大部分患者病
情到达稳定期后可以适当运动。“需要注意的
是，突然、过重的运动量加大，有使病情突然
加重的风险，严重的甚至可以出现大小便障
碍等。患者需要摸索到自己的运动量与腰腿
痛的关系。”

据了解，目前针对腰腿痛相关的保健操
种类不少，但如小燕飞、八段锦、太极、静坐等
运动方式主要起到预防作用。祝主任说道，对
于腰腿痛患者，在稳定期接受康复性锻炼可
以牵拉、放松坐骨神经以及增强腰背肌强度
及柔韧度。“前者可以通过不同方式的松胯以
及压腿进行锻炼，后者则可以行倒走，爬行，
以及不同方式的深蹲。”
“倒走可以有效锻炼以及牵拉腰背肌，但

并非所有腰腿痛患者都适合这么做。老年肥
胖者、脊柱平衡能力差者及同时合并膝关节
问题者，均不适合练习倒走。”祝主任建议，针
对每个人的疼痛原因、疼痛部位，应咨询专科
医生制定不同的康复锻炼方案，千万不能自

行带病锻炼、带痛锻炼。

腰腿先疼后麻并非是病情好转
有人认为，腰腿疼痛后出现麻木是症状

减轻的表现，事实真的如此吗？祝建光对此解
释说，下腰痛者可以先腰痛后腿痛，或者反
之。“疼痛消失后麻木的出现，不是病情减轻
的表现，往往意味着神经已经出现持续性缺
血，失功能化，而治疗疗效降低。”

祝主任提醒，腰病患者床垫应该软硬适
度，可以很好贴合人体的脊柱的生理弧度，给
予支撑。一旦出现久站久坐后腰下沉，支撑不
住；睡觉翻身困难；行走一段时间后腿麻，沉
重；炒菜洗脸刷牙时需要手撑着台面，超市购
买东西后手提马夹袋即感腰腿不适等，就要
警惕可能是腰椎疾患的信号。

冬季头痛或是眼睛%压力大$

家住长宁区的王先生这几天都感觉恶心
呕吐、头晕脑昏，开始以为是天气寒冷引起的
胃肠炎，谁知吃了药后情况未如预期般好转，
直到眼睛疼痛难忍才转诊到眼科医院，最后
确诊为青光眼。上海爱尔眼科医院专家陈旭

介绍，青光眼多发生在冬季，特别当冷空气来
临，市民需格外小心。

陈旭指出，近期降温以来，青光眼病人明
显增加。青光眼患者早期发作时没有眼部的症
状，而是表现为恶心、呕吐、头痛等。不少患者
会先到其他科室就诊，直到出现视力下降才到
眼科，这时视力可能已经受到不可逆的损伤。

陈旭主任表示，当急性闭角型青光眼发
生时，患者会出现眼胀、眼疼，更多的表现为
头疼、鼻子酸、恶心、呕吐等症状，通常此类青
光眼患者首诊常被误诊为急性胃肠炎，直到
用了很多药、病情不能减轻，或者出现视力下
降时才转诊到眼科。殊不知，过高的眼压会损
害视觉神经，令视力减退，严重者还会失明。

陈旭主任提醒，青光眼家族史、糖尿病、甲
状腺疾病等内分泌疾病患者，工作压力大、生活
无规律、容易发脾气、日常情绪波动较大的人，
都是青光眼的高发人群，建议定期眼检查。

冬季腰腿痛频发
切莫“忍痛”跳广场舞
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