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休息、佩戴腰围、口服药物及按摩理

疗等方法进行治疗，通常一两周就能

缓解；若出现腿部持续放射性疼痛，

或者走一小段路就倍感疼痛、麻木、

沉重、无力等，那就该考虑是否椎管

内神经受压严重，需要持续卧床半个

月以上，并戴腰围，口服止痛、消肿等

药物，佐以牵引、针灸、按摩等疗法。

如果保守治疗无效，必要时需要进行

手术治疗。

腰腿疼痛容易复发
功能锻炼要坚持

“雷教授，是不是手术治疗之后就

完全好了，再也不痛了？”讲座现场，跳

蹬河辖区不少老年居民提出了自己的

疑问。“治疗出院后，仍然要坚持保持

正确的姿势、良好的生活习惯以及坚

持适当的功能锻炼。”雷中杰指出，腰

腿疼痛容易复发，无论治疗与否，老年

患者都要在生活中特别注意养护腰腿

部。

“如果长期弯腰负重、劳累、久

坐、久站等，即使是手术后，仍然会造

成腰腿痛。”雷中杰建议，老年人平时

应注意自我保护，避免重体力劳动及

弯腰抬重物，避免剧烈的扭腰动作和

久坐、久站等不良姿势；加强适度的

功能锻炼，例如太极拳、游泳以及小

燕飞等动作，用强有力的腰背肌来维

持腰椎的稳定性，使腰椎保持良好的

平衡稳定。

华西社区传媒记者 彭戎 摄影报道

医院举办培训会
“输入”先进管理智慧

华西社区报讯（记者 朱佳慧）3
月16日，记者从成都东部新区第三人
民医院获悉，日前，一场科室管理艺
术与品牌科室打造培训会在该院举
行。培训会特别邀请到医院管理资
深专家张逸鸣教授讲课，进一步激发
医院中层干部干事创业活力，提升干
部队伍的精神面貌和管理水平及履
职能力。

培训会上，张逸鸣教授以《科室管
理艺术与品牌科室打造》为题，运用自
身经历和优秀案例，紧贴当前学科发
展及当前医院管理工作现状，从医院
层级管理、提升科室管理水平、提高效
益、打造品牌、树立先进的工作理念、
打造科室核心竞争力、树立团队观念、
如何带好科室队伍等方面，为大家带
来了一场精彩的授课，让与会人员受
益匪浅。

培训结束后，院长黄玉兰表示，中
层干部是医院管理的“中枢系统”，既
是高层决策的执行者，又是基层工作
的组织者、管理者。中层干部的管理
水平、执行能力及专业水平决定着医
院下一步的发展方向。“希望参会人员
要以此次培训为契机，强化自身建设，
掌握先进的管理理念和方法，更新观
念，进一步提高战略决策能力，提升科
室管理水平，以全新的风貌推动医院
建设更好更快发展。”

如何预防腰腿痛？华西专家分享干货
生活中我们经常会听到身边的中

老年人感叹：最近腿疼，走路难受；最
近腰不舒服，直不起来……日常生活
中，中老年人该如何预防腰腿疼痛？
一旦出现这些问题，又该如何保养呢？

3月15日下午，华西-成华联盟健
康大讲堂第二十五期，在成都市成华
区跳蹬河街道杉板桥社区党群服务中
心开讲。依托“华西-成华城市区域医
疗服务联盟”，成华区跳蹬河社区卫生
服务中心特邀四川大学华西医院康复
医学中心肌肉骨骼综合康复病区主任
雷中杰，进行了“腰腿痛预防”为主题
的健康知识讲座，为辖区居民普及腰
腿痛的预防及日常保养方法。

多种原因诱发腰腿痛
正确姿势很重要

“腰腿痛是现代人普遍存在的问
题，这些问题的根源和人们长期的不
良姿势有着莫大的关系。”讲座中，雷
中杰围绕腰腿痛产生的原因、治疗方
法以及预防保健三方面知识作了讲
解。他指出，腰腿痛是中老年患者最
为常见的症状之一。中老年人随着身
体内分泌、免疫等方面功能的减弱以
及脊柱的正常组成结构发生变化，失
去了正常的力学特征，从而导致腰腿
痛的发病率升高。

“腰腿痛影响着中老年人的健康
和生活质量。”雷中杰介绍说，劳损、姿
势不良、外伤、肥胖、骨质疏松、风寒湿
等都可能引起颈肩腰腿痛，因此要在
日常生活中保持良好的生活习惯，防

止腰腿受凉，防止过度劳累；饮食均
衡，蛋白质、维生素含量宜高，脂肪、
胆固醇宜低，防止肥胖，戒烟控酒；
工作中注意劳逸结合，姿势正确，不
宜久坐久站，剧烈运动前先做准备
活动，卧床宜选用硬板床，保持脊柱
生理弯曲，避寒保暖。平时还应加
强腰背肌锻炼，加强腰椎稳定性，从
而降低疾病发生的概率。

腰腿疼痛不容忽视
必要时手术治疗

“中老年人的腰腿痛有一部分

是由于疾病引起，比如腰痛的同时
伴随着腿的疼痛，常常是由于腰椎
椎间盘突出症导致。”雷中杰介
绍，对于疾病的判断，首先可以进
行体检，其次通过疼痛的部位、疼
痛的类型、疼痛的程度进行初步分
辨，若腰部是有明显的压叩痛，同
时直腿抬高也有疼痛感，则需要配
合腰椎磁共振检查等手段进行检
查。

中老年人在日常生活中该如
何缓解腰腿痛？对此，雷中杰建
议，如果患者仅表现为腰部的轻
微疼痛和不适，可通过短期卧床

医生变主播 直播开讲防近视
“各位直播间的观众朋友们，大家

好！欢迎大家来到我们成都高新区中
和社区卫生服务中心‘眼健康’直播
间，很高兴能为大家就青少年近视防
控相关知识进行科普。除了近视问
题，大家有任何眼部问题也可以在直
播间与我们互动，我们会及时进行解
答！”3月15日，成都高新区中和社区卫
生服务中心“眼健康”直播间正式开
播，当天的直播主题是“呵护眼睛，防
控近视”。通过直播形式提高了公众
对于眼部健康知识的了解，同时也拓
展了学习眼部健康知识的新途径。

下午2点，主播鲜依鲆（成都市第
一人民医院主治医师、中和社区卫生
服务中心眼科首席专家）和主播王蓝
敏在直播间准时亮相，为大家进行眼
部知识的科普以及相关问题的答疑解
惑。这次直播的主题是青少年近视防
控，中心希望通过这次直播让更多家
长朋友了解如何正确地进行近视防
控。

中和社区卫生服务中心“眼健康
中心”是在网格化城市医联体建设背
景下，由成都市第一人民医院眼科专
家牵头建立的“三级医院—卫生服务
中心—居民”三级管理小网格，可以为
辖区居民提供一站式眼保健服务，居
民朋友及儿童可享受家门口专业的眼

部问题预防、康复、干预及治疗。
居民有任何与眼部相关的问题都
可以到社区卫生服务中心南区一
楼（高新区应龙北二路 1105 号）眼
健康中心进行咨询。中心配备了
多种眼科检查仪器，可完成视力筛
查等相关工作。

“过去三年里，孩子们因为学习
方式的改变，户外运动的时间减少，
不可避免会造成近视发病率升高、
近视度数增长过快的问题，例如，小
孩去医院做了检查，医生说是假性

近视，假性近视和真性近视到底有
什么区别？很多家长担心每次验光
都要散瞳对孩子眼睛会不会有危
害？”针对这些常见的问题，两位主
播通过自身过硬的专业知识和良好
的医学素养进行了专业详细的科
普。与此同时，对于评论区观众提
出的关于眼部的其他问题，主播们
也都进行了一一解答，观众们兴趣
盎然，直播间气氛热烈。

华西社区传媒记者 程玥
实习生 杨鑫 中心供图

资讯

“眼健康”直播间。

健康知识讲座现场。


