
科普

腰疼？得治！
文 | 郭爱松

扫一扫，精彩更多

【本文作者 ：郭爱松，通大附院康复医
学科主任医师，擅长严重脑卒中、脑外伤

及脊髓损伤康复评定和治疗 ；肉毒毒素
精确定位注射治疗脑卒中、脑外伤、脊
髓损伤、儿童脑瘫后痉挛以及痉挛性斜

颈、面肌痉挛、神经源性膀胱等 ；骨与
关节疼痛和功能障碍的康复治疗。】

下腰痛（LBP）影响着许多人，据调查统
计，在美国 LBP 仅次于上呼吸道感染而居第
2 位。亚洲国家如中国，因为体力劳动者较多
发病率更高。在腰痛越来越多的今天，我们
到底该如何治疗以及预防呢？

什么是物理治疗？

物理治疗是康复医学科特色医疗，通过使
用包括声、光、冷、热、电、力（运动和压力）
等物理因子进行治疗，针对人体局部或全身
性的功能障碍或病变，采用非侵入性、非药
物性的治疗来恢复身体原有的生理功能。

物理治疗可以分为两大类
一类是以各种物理因子（声、光、冷、热、

电、磁、水等）为主要手段，又称为理疗。
另一类是以功能训练和手法治疗为主要

手段，又称为运动治疗或运动疗法。
临床上大部分的腰痛找不到明确的病因，

但绝大多数应和肌肉拉伤、扭伤有关。肥胖、
抽烟、怀孕时增重、压力、身体状况不佳、
姿势不良、睡觉姿势不良也可能造成腰痛。

康复医学科区别其他科室带来临床
诊疗 

1、物理因子治疗 (Modality)
腰痛的电疗、超声波治疗、冲击波治疗、

牵引治疗。
2、手法治疗 (Manual Therapy)
腰痛的松动技术、麦肯基技术、肌肉能量

技术、针刺技术。
3、运动治疗 (Movement therapy)
根据不同病情采取核心稳定训练、腰痛

的悬挂训练、腰痛的全身垂直振动训练等等，
既可以治病，经常训练还可以预防腰痛。

其他除了腰痛之外，仍然有许多的疾病会
运用到物理治疗来帮助恢复，例如肌肉损伤、
韧带损伤，网球肘，五十肩等等。

扫一扫，精彩更多

为追求时尚，很多人会热衷于穿尖头鞋
与高跟鞋，难免行走时会造成足部受力的改
变 ，到最后美丽是保住了，却给足踝健康留
下了安全隐患。

拇外翻，俗称大脚骨、大脚拐，是前足
最常见的畸形和足病。它的主要表现是前足
内侧（实为第一跖骨头）凸起、红肿，大拇
趾向外偏斜。

严重者大拇趾会挤压第 2 足趾向背侧抬
起或向下压低，导致第 2 足趾的畸形和疼痛。
足底的胼胝（即老茧）疼痛也常常是拇外翻
引起的并发症。疼痛和畸形是患者就诊的主
要原因。

发生拇外翻的原因？

拇外翻发生原因是多方面的，目前主要
认为和家族遗传、穿鞋不当、韧带松弛等因
素有关。

父母有拇外翻的家庭中子女发生拇外翻
的几率也明显增高。常年穿鞋过紧或过窄也
容易挤压前足发生拇外翻，比如在穿高跟鞋
的女性中拇外翻很常见。

全身韧带松弛的患者也容易出现拇外翻，
这时往往伴有平足症和内侧跖跗关节的不稳定。

除了上述常见原因外，类风湿性关节炎
的患者由于韧带和滑膜病变足趾普遍偏斜，
也是发生拇外翻的常见因素之一。

与难看的“大脚拐”说再见
文 | 韩庆林

拇外翻该如何矫正？

拇外翻是否一定要矫正？答案是否定的。
如果只是轻度的拇外翻，没有疼痛，不

影响正常生活是不需要太在意的，当然为了
美观除外。如果出现疼痛、影响穿鞋和活动，
就必须找专科医生获得帮助。

拇外翻看上去简单，实际上处理起来并
不容易。处理不当往往不能矫正畸形，甚至
发生并发症。每个人的拇外翻都有各自的特
点，必须由经过专科培训的足踝医生制定个
性化的治疗方案才能获得最满意的效果。

对于初次疼痛发作的轻中度拇外翻可以
通过矫形支具或分趾垫缓解疼痛，但是畸形
并不能纠正，仍有复发疼痛的可能。

保守治疗无效的拇外翻往往需要手术治
疗，而目前用于拇外翻的手术有上百种，具
体采用何种方式需要由足踝医生仔细分析后
做出决定。

大部分拇外翻手术创伤小、恢复快，术
后一周内即可下床行走（穿免负重鞋）。一般
术后 2 周即可在家中自由活动，3 个月内恢复
户外活动和工作，但建议 6 个月内均应接受
医师的指导康复。

【本文作者 ：韩庆林，通大附院骨科副主任医
师，擅长足踝外科疾病和外伤的诊治，包
括足踝部畸形如拇外翻，平足症，高弓足，
马蹄内翻足的矫正，足踝部陈旧外伤如
陈旧跟骨骨折、踝关节骨折、距骨骨折。

足踝部关节炎、肿瘤、肌腱损伤及肌腱疾
病以及各种疑难杂症的诊断治疗。】
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