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●长期卧床“静养”可能导致肌肉萎缩

人体肌肉系统需要一定程度的运动量
才能保持健壮，胳膊和腿上的肌肉如此，颈
椎、腰椎两旁的椎旁肌也是如此。

科学研究证实，肌肉在完全“静养”状态
之下，持续 14天就会产生肉眼可见的萎缩，
专业名称叫作废用性肌萎缩。

比如一条腿骨折后通常会打石膏做外
固定，而且医生会要求患肢禁负重，患者得
拄着双拐用健侧的一条腿走路。这时，打石
膏的这条腿就是处于完全“静养”状态，如果
不注意进行“等长收缩”肌肉锻炼或者锻炼
量不足，待持续固定4至6周骨折愈合后，拆
除石膏时就会发现，“静养”的小腿肚会明显
比另一侧小腿细一大圈儿，这就是小腿肌肉
发生了废用性肌萎缩。

●锻炼太少 还会导致骨质疏松

长期静养不仅会导致肌肉萎缩，骨骼的
骨密度也会慢慢降低，还有可能发展到骨质
疏松。

我们用太空宇航员举个小例子。宇航
员大多都是身强体壮的年轻人，骨骼非常健
康。但太空工作时身体处于完全失重状态，
缺少负重刺激，骨骼中的骨量就会慢慢流
失。所以即便宇航员们身体素质再好，在太
空工作较久后，也会面临骨量丢失的不利状
况，需要返回地球，经过规范的负重锻炼和
一段适应期之后才能恢复正常生活。

那普通人日常也必须做负重锻炼
吗？非特殊需要，不必专门进行。因为日
常生活中，我们迈出的每一步、每一次提
拿重物、每一次起身都能让骨骼受到一定
的应力刺激，跑步、打球等运动中受到的
应力刺激更大，但持续卧床“静养”时，骨
骼受到的应力刺激就会大大减小。所以，
经常锻炼的人，骨骼通常能够维持较高的
骨密度，而长期“静养”的人骨密度则会慢
慢降低。

腰痛的人如何运动？
正确治疗+锻炼背肌

●

运动可以增强骨密度、强健体魄，有益
身体健康。但如果是像陆老先生这种有腰
部不适症状的人也要运动吗？

当然需要。在经过了无治疗、无锻炼的
长期“静养”之后，陆老先生下地时的腰痛程
度并未缓解，反而呈渐近加重。此时应调整
策略，在腰痛重时积极进行药物、理疗等措
施减轻疼痛，在疼痛程度不重时循序渐进，
长期坚持腰背肌功能锻炼。

除了日常活动，专门腰背肌锻炼的方法
还有很多：对于年轻人，游泳、慢跑、打球、使
用健身器械都是行之有效的方法；对于老年
人或腰疼不便进行专业运动的人，则应该选
择更安全、更简易的锻炼方式。

注意，无论是何种锻炼，都一定要掌握
动作要点，正确操作，以免在运动过程中造
成其他身体损伤。而且一定要循序渐进、长
期坚持，切不可操之过急，需量力而行。

（据《北京晚报》消息）

诊室故事
陆老先生今年81岁，受慢性腰痛困扰已

经6年有余。卧床休息时腰痛可完全缓解，
但每次一起床就会腰部酸痛，得慢慢适应个
5至10分钟才能缓过劲来，刚活动不到半小
时，腰痛又来了，不得已再次躺下……

为了缓解腰痛，陆老先生尝试了烤电、
贴膏药等方法，均收效甚微，于是决定停止
一切治疗，采取了长达3年的“静养”——减
少下地活动，每天在床上练习抬腿、蹬腿、屈
髋等动作，希望能够彻底告别腰痛的困扰，
结果反而更严重了。

“低头族”头痛
原来是脑脊液外漏

案
例

36岁的宋先生（化名）是杭州一
家公司的业务员，两个月前突然觉
得头部右侧针刺般地疼，耳朵也闷
闷的，听东西刺耳。当天睡了一觉
后，宋先生觉得头痛减轻不少，以为
只是工作太累缺少休息，没想到第
二天起来上班没几个小时，又开始
头痛难忍，没法正常工作。

之后，宋先生到浙江大学医学
院附属邵逸夫医院神经内科就诊，
医生详细问诊和检查后，很快“破
案”：宋先生的颈椎已经有多节段退
变，多个椎间盘突出伴钙化，形成的
局部骨刺，穿破了硬脊髓膜，造成脑
脊液外漏，最终导致颅内低压。

医生追问病史发现，宋先生空
闲时间喜欢宅在家里玩手机，甚至
走路的时候也会捧着手机，是个妥
妥的“低头族”，平时也很少运动，
有时候感觉到脖子酸胀不适也不
当回事。

无独有偶。今年 25 岁的小江
（化名）最近也因为类似问题住进了
邵逸夫医院神经内科。

小江是一位幼儿教师，上半年
因为疫情需要给学生线上讲课，“原
本颈椎就不好，线上课程需要重新
备课，策划内容、准备PPT需要长时
间电脑工作，花了很多时间准备，确
实很疲劳”。一周前，小江开始感觉
头晕、头重脚轻，逐渐变成直立性头
痛（就是站着或坐着时，即刻出现头
痛，全头发胀昏沉，后颈部和肩部发
酸，平躺后即好转）。

到邵逸夫医院神经内科检查
后，小江很快被确诊为颅内低压，并
伴有硬膜下出血。检查显示，小江
的颈段椎间盘退变，形成骨刺并刺
破了硬脊髓膜，造成了脊髓脑脊液
渗漏，颅内压力过低还造成了脑膜
血管撕裂和硬膜下出血。

站立时头痛、躺下时头不痛是危险信号11
脑脊液是存在于脑室及蛛网膜下

腔的一种无色透明的液体，包围并支持
着整个脑及脊髓。这两位“低头族”都
是因为长期用电脑或玩手机，导致颈椎
出问题后形成骨刺，骨刺刺破硬脊髓
膜，造成脑脊液渗漏，形成颅内低压，因
此头痛。

自发性颅内低压是由于脊髓脑脊
液渗漏，导致脑脊液容量减少所造成
的。我们的脑子和脊髓腔是一个相连
的密闭囊腔，脑脊液充满在囊腔中起到
了托浮作用，避免脑神经受到震荡。大
脑每天产生约 500毫升脑脊液，同时也

吸收 500毫升，使得这个囊腔中液体总
量保持基本恒定。一旦脊髓部位的囊
腔（硬脊膜）发生破口导致脑脊液渗漏，
脑脊液容量减少，就会导致低颅压。

低颅压最常见的表现是：坐位或站
立时头痛，躺下头痛缓解，医学专业术
语称为直立位头痛，有时也表现为直立
位头晕，伴恶心呕吐耳鸣。直立位头痛
头晕严重时无法忍受，卧位时症状基本
缓解。但部分患者可发生颅内出血、静
脉窦血栓、脑子下沉（脑疝）等严重并发
症，其中颅内出血发生率高达 20%，不
及时处理可威胁生命。

越来越多的脑脊液外漏是脊柱骨关节退变所致2
国内外的文献报道显示，脊髓脑脊

液渗漏最常见的原因是先天性脊膜发
育薄弱、脊膜撕裂导致脑脊液外漏。但
是，近几年发现，越来越多的患者并没
有先天发育异常，而是因为脊柱骨关节
退化增生，久而久之形成骨刺，骨刺刺
穿硬脊髓膜，最后导致脑脊液外漏。据
欧美相关报道，近三分之一的低颅压脑
脊液漏患者由骨刺造成。

浙江大学医学院附属邵逸夫医院
自 2008年开展自发性颅内低压规范化

诊治，成立了神经内科、放射神经影像、
麻醉疼痛科、神经外科多学科合作为基
础的颅内低压诊治中心，在国内率先开
展在精准定位下硬膜外自体血贴治疗
脊髓脑脊液漏，取得了显著的疗效。
作为亚洲最大的颅内低压诊治中心，
邵逸夫医院最近 2年的低颅压数据也
表明，有近 50%的低颅压患者检查发
现脑脊液漏与脊柱骨刺形成相关，这
些患者以年轻人居多，患者平均年龄
在 39岁。

长期“低头含胸”状态，越来越多人脊柱退变33
脊柱退变与年龄、生活习惯相关，

一般以中老年患者居多。慢性脊柱退
变严重时造成颈椎病、腰椎病。除表现
为颈肩腰部疼痛，颈椎病还可以出现肢
体麻木无力、行走不稳及大小便失禁等
不同类型神经压迫症状。

脊髓脑脊液漏病例的脊柱退变，虽
然没有这些严重的压迫症状，但检查发
现患者脊柱已形成多个小骨刺，尖锐的
骨刺头端可以穿破脊髓膜，造成脑脊液
外漏、颅内低压的严重后果。

近年来，脊柱退变患者明显年轻
化，20到 30岁患者也出现多节段椎间

盘突出伴骨刺形成。病例资料显示，与
中老年脊柱退变常累及颈腰椎不同，年
轻患者多以颈椎、上胸椎退变为主，这
种现象更加提示其病因与平时的生活
状态相关——“低头族”长时间屏幕操
作造成人体脊柱长期处于“低头含胸”
状态。

来自骨科的研究表明，颈部处于
正位时受力约 10-12磅，前倾 15度受
力增加一倍，弯曲到 60度受力相当于
负重一个 50斤重的孩子。再加上久坐
不爱运动，脊柱不堪重负，就慢慢形成
骨刺。

改变手机不离手的习惯，防止疾病复发44
宋先生和江女士通过精确的漏点

定位检查和靶向硬膜外血贴脑脊液漏
修补治疗后，颅内压力回升，头痛很快
得到了缓解。

不过，虽然脊膜破口修补后症状
可以缓解，但是脊柱退变问题仍然可
能存在。如果骨刺进一步长大，仍有
可能再次刺破脊髓膜导致脑脊液漏复
发。患者后续必须改变生活习惯，减
少低头时间，改变手机不离手的习惯，
并在医师指导下练习颈椎操，避免再
次复发。

对于普通人群，如果需要长时间低
头伏案工作，建议适当调整姿势，比如
用手机支架或把电脑抬高。如果不得
不低头工作，建议要在低头半小时后，
起来适当活动。平时养成规律锻炼的
习惯，每周 2至 3次有氧运动能
够舒缓肌肉疲劳改善代谢，
增加脊柱肌群抗压能
力，从而延缓脊柱的劳
损退变。

（据《光明日报》
消息）

手机不离手有害健康

“低头族”须警惕“脑子漏水”
上班时间用电脑，下班时间玩手机，“低头族”当久了，

不仅眼睛会受伤，而且年纪轻轻颈椎就不行了。近年来临
床上越来越多地发现，“低头族”出现了一个新的健康隐患。

低头用电脑、玩手机时间长了后，很多人都会感到脖子
或颈椎不适。如果感到头痛，那得小心了。

最近，浙江大学医学院附属邵逸夫医院神经内科接连
接诊了两个年轻的“低头族”，因长时间低头用电脑、玩手机
而头痛难忍，到医院检查发现竟然是“脑子漏水”。

脑子怎么会“漏水”？其实，这里的“水”是指脑脊液。
所谓“漏水”，是指脑脊液外漏。

但是，低头用电脑和玩手机，为什么会导致脑脊液外漏？

慢性腰痛
靠 适得其反“静养”


