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前言

腰腿痛不是一种独立的疾病，而是一组以腰痛或腿痛为主要临床表现的疾病的总称，是继心脑血管疾
病、肿瘤之后第三大严重影响中老年人身心健康的疾病。
据2008年1月的一份报道：美国哈佛大学卫生学校统计，美国80％的成年人经历过腰腿痛的折磨，目前
每年有7 000万腰腿痛患者就医，每年用于治疗和康复的费用高达2 000亿美元；英国人每年因腰痛而缺
勤1 000万工作日以上；有63 ％的瑞典居民在其工作年代患过腰腿痛；我国腰腿痛发病率亦很高，占骨
科门诊量的60 ％。
实际上，人在一生中几乎都经历过腰痛。
腰腿痛及骨关节疾病已成为危害人类健康的严重疾患，其危害性日益受到世界各国的广泛关注。
为了积极应对骨与关节疾病的严峻挑战、全面改善人类健康状况和提高生活质量，在联合国支持下建
立了“骨与关节十年（Bone and．Joint Decade 2000-2010，简称BJD）”国际性合作组织。
世界卫生组织于2000年将瑞典科学家首先提出的关心骨与关节健康的倡议推广到了世界范围，将2000
～2010年的全球健康主题确定为“骨与关节的十年”，以唤起人们对骨关节疾患的广泛关注。
现在全世界有750多个组织支持BJD，有38个国家的政府宣布2000-2010年为这些国家的“骨与关节十年
”。
我国在2001年正式加入这一世界范围活动，并将2002年到2012年定为“骨与关节的十年”。
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内容概要

本书详细介绍了腰腿痛的基本知识、发病原因、症状、诊断与鉴别诊断，怎样科学预防和保健，腰腿
痛的非手术治疗和手术治疗。
内容系统、详尽、实用，适合广大腰腿痛患者及其家属阅读，同时对临床医师和护理人员也具有参考
价值，也是防治腰腿痛科普宣传的好教材。
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章节摘录

插图：不宜无枕直腿许多中老年人为了预防颈椎病，往往改用低枕，有的甚至不用枕头。
但殊不知，矫枉过正也是不足取的。
因为这种姿势必然会使颈腰部处于仰伸状态，并使脊柱过伸而影响脊柱的生理平衡。
此外，中老年人在睡眠时也不宜将双下肢呈伸直状，最好的方式是将小枕头垫于胭窝处以放松腰背肌
。
防止受凉在夏天或户外休息时，气温多变，用空调或用风扇过久，都易使腰背部肌肉受凉而痉挛或产
生风湿性改变，造成腰椎内外平衡失调而诱发腰痛。
中老年人对于这一点应特别注意。
正常的步行是一种自然的、有节律的、看似轻松、不费力的下肢运动。
但人在行走过程中，除了下肢、骨盆的运动外，脊柱尤其是腰椎也同样起着重要的作用。
采取正确的行走姿势，腰椎会保持正常生理曲度，既不歪斜，也不扭曲，腰部也不会增加不必要的负
担。
患有腰痛的女性不宜穿高跟鞋行走鞋跟高度3厘米左右较合适。
因为鞋跟高度增加1厘米，腰椎的后伸及腰背肌的收缩就会成倍增加许多，这样腰痛的机会就大大增
加。
有些人走路时习惯低着脑袋、弯腰弓背，重心后移，两脚尖内旋或外旋，致使腰肌用力失衡，容易形
成驼背，严重时会使腹肌松弛，胸廓不能扩展，影响心肺功能，还可影响青春期少女乳房发育。
若走路时重心习惯向单侧倾斜，则容易导致脊柱侧弯。
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编辑推荐

《名医谈腰腿痛》：你有过颈肩腰腿痛的经历吗?你有过因惧怕腰痛和下肢触电样放射痛加重而不敢咳
嗽、打喷嚏吗?你有过乘公交车遇急刹车拉着扶手一侧肩膀有钻心的疼痛经历吗?为了减轻或避免疼痛
，快乐地度过每一天，《名医谈腰腿痛》专家为你详尽解答上述问题，并教你应对策略。
中国脊柱外科临床医学中心中国科普作家协会上海医学会骨科学会上海市科普作家协会医卫专业委员
会WHO上海骨关节健康教育基地专家委员会推荐优秀科普读物上海市科协“名家科普讲坛”参与组
编
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