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今年春节，多地提倡就地过年。

不少市民表示，虽然不能远行旅游，但

忙碌了一整年，一大家人在一起总要

换个方式热闹一下。于是，很多人选

择斗地主、搓麻将等能一家人聚在一

起的娱乐项目，不是为了赢钱，而是为

了消遣和陪伴。

然而，每年春节期间，都有不少人

因为过度娱乐，久坐不起，从上午坐到

中午，又从下午坐到深夜，乐此不疲。

殊不知，这样久坐打牌搓麻将，会严重

损害腰椎间盘、腰部肌肉、肌腱、臀部

肌肉肌腱。

家住通山的陈婆婆便是这样，从

孩子们放假开始便同他们整日整夜

打麻将，到了大年初三，她感觉腰部

明显疼痛，随后在家人的陪伴下来到

咸宁麻塘中医医院（咸宁麻塘风湿病
医院），经该院疼痛科病区主任张仕

玉检查后发现陈婆婆的腰椎间盘突

出已经十分严重，且已经压迫下肢神

经，导致行走困难。

“打麻将时长期久坐，是导致患者

腰椎间盘突出的主要原因，长期久坐

会使腰部的肌肉处于紧张状态，摸牌

的时候，身体不自觉向前倾，会造成椎

间盘负担，容易引发病症。”张仕玉表

示，久坐轻则引起腰背酸痛，起来活动

一下或者睡上一觉后就好很多；重则

腰腿部剧烈疼痛，不能站立行走，甚至

大小便难以排出，或者大小便失禁，这

种病人往往不得不在过年期间立即前

往医院就诊。张仕玉介绍，近年来，该

院每年春节期间都会接诊一些这样的

患者。

“中医经典著作《黄帝内经·素问·

宣明五气篇》上说：‘久视伤血，久卧伤

气，久坐伤肉，久立伤骨，久行伤筋，是

谓五劳所伤。’而‘久坐伤肉’的伤肉其

实伤的是肌肉、肌腱、筋膜。”张仕玉表

示，人在坐立时，不仅需要肌肉支撑，

还需要脊柱支撑。脊柱最脆弱的地方

往往是腰椎间盘，腰椎间盘承受的压

力是脊柱所有椎间盘中最大的，久坐

时腰椎间盘最容易缺血缺氧、营养代

谢障碍、老化、纤维环松弛断裂，椎间

盘里面的髓核向外突出进入椎管，压

迫脊髓或者神经根，引起顽固的腰痛、

腿麻木乏力怕冷，压迫到马尾神经就

会出现大小便失禁等症状。

“近年来，腰椎间盘突出发病越来

越来年轻化，而且一发病就比较严

重。”张仕玉提醒广大市民，应加强活

动锻炼，防范久坐致病。针对喜爱打

麻将的市民，建议适度娱乐，坐姿保持

超过一个小时后，应起身活动筋骨，适

当按摩或者平躺半小时，这样就不容

易患上腰腿痛。

这种娱乐过度
小心腰腿痛找上门

春节后风湿病人如何护理
专家建议：慎饮食、适运动

张仕玉，疼痛科病区主任、
副主任医师、医学硕士、国家执
业药师、国家级非物质文化遗产
《镇氏风湿病马钱子疗法》传承
人、国家高级健康管理师、国家
公共营养师。

张仕玉出生于中医世家，幼
承家学，熟读中医经典著作，师
从著名风湿病专家镇万雄、镇万
林主任医师，读研究生期间，又
拜国家级中医药传承导师梅国
强教授、田玉美教授为师，潜心
学习中医经典，发表医学论文
32篇，参编专著2本，参与国家
973科研项目1项，国家中医药
管理局科研项目1项。临床经
验丰富，擅长治疗风湿、类风湿
及痛风、强直性脊柱炎、颈腰椎
病、产后风湿、纤维肌痛等。
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类风湿关节炎、强直性脊柱炎、系
统性红斑狼疮、痛风、特发性关节炎、颈
椎病、腰椎间盘突出症、肩周炎、膝关节
炎、坐骨神经痛等都是常见的风湿疾
病。往年，许多患者因为春节期间没有
坚持治疗和调理，误吃发物，劳累过度，
导致病情加重或者康复后复发，给患者
自己和家人带来了很大的痛苦。为此，
咸宁麻塘中医医院（咸宁麻塘风湿病医
院）疼痛科病区主任张仕玉根据既往的
经验教训，给广大患者提出一些建议，
希望能帮助大家做好节后护理。

风湿病患者一般都不能疲劳、熬夜、

受凉、洗冷水、吃发物，如果出现发烧、咳

嗽、腹泻，一定要及时治疗，不要抱着侥幸

心理拖一拖、忍一忍，以免使病情加重。

“其中，避免疲劳尤其重要。”张仕玉

表示，风湿病患者中，很多患者是家庭主

妇，过年不得不做饭炒菜、拖地、洗碗，站

立太久，弯腰太久，洗冷水太多，往往使关

节肿痛、颈椎疼痛、腰痛腿麻加重。此外，

还有的人久坐打麻将，导致腰痛、坐骨神

经痛，下肢疼痛麻木，站立行走困难等症

状，张仕玉建议，此时必需多卧床休息才

能减轻，如无减轻，一定要尽快就医。

患有类风湿关节炎、强直性脊柱炎、

系统性红斑狼疮、痛风、特发性关节炎患

者大多数吃过发物之后出现疼痛加重的

现象，说明发物对风湿病有不良影响。

“但饮食禁忌也不是绝对的，而是因

人而异的，不管什么食物，如果吃了过后

1至3天关节疼痛不加重，则对风湿病没

有明显影响，以后可以继续吃。”张仕玉表

示，颈腰椎病和坐骨神经痛的患者一般

不用禁食发物。至于风湿病人能不能吃

发物，也还要因人而异，不是一概而论，这

需要病人自己去尝试和摸索，最简单的

摸索方式是，如果患者未停药、未受凉、未

劳累、未感冒、未来月经，或者头一天关节

轻微疼痛，第二天却突然加重了，那很可

能是因为某种食物引起疼痛加重的，就

需要注意控制这种食物的摄入。

“我们经常会碰到有人问，病好了能

不能吃发物?这个问题也要因人而异。”张

仕玉提醒，一般而言，患者在病愈后尽量

少吃或不吃发物，以免诱发旧病。特别

是类风湿关节炎、强直性脊柱炎、痛风患

者，尤其要控制某些食物的摄入，以免因

一时贪嘴而导致病情复发或加重。

“很多人认为，运动对风湿病有好

处，还可以减肥、健身，不活动对风湿病

有坏处。过年期间有的人外出旅游、爬

山。但是，运动要因人而异，有些人步行

过度反而损害关节，加重病情。”张仕玉

说，步行主要是下肢在运动，髋关节、膝

关节、踝关节需要负重，会产生关节面的

摩擦和撞击。如果下肢本身没有病变，

一般都没有危害。如果下肢关节、滑膜、

韧带、半月板已有损伤、炎症、肿痛，步行

过多就会进一步加重这些疼痛。

那么该如何把握尺度呢？张仕玉

建议，一般而言，下肢关节有肿胀、疼

痛、损伤、骨刺形成时，每次步行时间宜

短，以不产生疼痛，或不加重疼痛为宜，

一般不要超过半小时或者五千步。站

立时间过长也会加重下肢关节疼痛。

如果下肢关节很痛，则应尽量减少行走

站立，可在床上运动四肢，防止肌肉萎

缩、粘连、骨质疏松，行走时需拄双拐支

撑身体，减轻下肢承受的重力，待下肢

肿痛消失后再去掉拐杖，同时，还得服

用中西药物治疗下肢病变。

“此外，步行的时间长短，需要根

据每个人的实际情况来确定。”张仕玉

强调，如果步行之后，下肢疼痛加重，

或者腰痛加重，那就提示步行过多，时

间过长。如果步行之后，疼痛没有加

重，那说明这种程度的步行还是合适

的。需要提醒的是，患者平时适当锻

炼可以增强抵抗力，减少和预防疾病

反复发作，不过患者的锻炼应适度，不

能超过承受的范围，如果已经有明显

的关节疼痛现象，不要强迫自己过多

活动，盲目增加关节的运动量，往往会

适得其反，加重病情。
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