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开车一族
正确护腰
!!!!!!

如今!城市家庭多数人都拥有一辆私家车!汽

车已经成为一种十分常见的代步工具!然而在汽

车逐渐改变我们出行方式"带给我们便利的同时!

越来越多的#汽车病$也接踵而来!尤以开车习惯

不当引发的腰部问题最为严重% 据骨科医生的临

床门诊经验分析!开车姿势不良引发的腰腿痛患

者数量逐年增加!其中!开车时以下不良习惯容易

诱发腰部问题&&&

!

开车坐姿不良

上海交通大学医学院附属瑞金医院教

授梁裕强调 !开车时的姿势很重要 !坐得太

直或者太靠前" 靠后都会使肩颈部紧张!再

加上长时间的开车! 肩颈部的压力会更大#

所以最好的做法就是!将坐姿调整到最适合

放松肩颈部的状态 !趁等红灯时 !稍稍伸展

一下上肢或腰身$ 如果是长途驾车!还可以

在肩颈部感到不适时靠路边停车!下车做一

些简单的扭脖子%扭腰"伸腿的全身运动$ 千

万不要强忍肩颈部的不适!几小时或更长时

间的持续驾车$

靠前坐$有些开车族喜欢将座椅尽可能向

前或向后调!其实都不是正确的驾驶姿势$ 梁

裕指出!座椅太靠前!四肢的活动空间减少!肘

关节及膝关节处于极度弯曲的状态!关节活动

范围相应减小!四肢及腰部肌肉处于持续紧张

状态!长时间处于这一姿势容易造成四肢及腰

背肌肉酸痛$

往后坐$ 座椅太靠后!司机的四肢需要努

力伸向方向盘及踏板! 躯体势必前倾加大!这

样的姿势不仅不符合人体脊柱正常的生理曲

线!增大了腰椎间盘的压力!易引发椎间盘突

出!而且腰背肌肉长期处于拉长状态!容易引

发肌肉疲劳性损伤$

正确的坐法&要掌握正确的驾驶坐姿并不

难$ 梁裕说!座椅面应略微后倾!调整椅背!与

椅面成
788$778

度夹角'简单的方法是在垂直

坐姿的情况下! 椅背头部靠枕调整至与枕骨

#$"

拳距离(! 而座椅的前后调节应与驾驶员

的身高%体型相关!一般以双上肢握方向盘!肘

关节屈曲呈
98$18

度) 双下肢自然搁于踏板!

膝关节自然屈曲呈
18

度左右为宜# 臀部尽量

靠后!在腰部可以垫
#$"

寸厚的腰垫!既保持

腰椎前凸的正常生理弧度!又对腰部有一定的

支撑作用#

!

开车空调温度过低

由于近年来空气质量并不好!动不动就是

雾霾天! 因而很多人习惯一上车就关窗开空

调!有的甚至还会把汽车的空调开得过低# 骨

科医学硕士裘剑如指出!这种近距离对着人体

吹的汽车空调!会让人面部%手臂%大腿%小腿

等局部血管%肌肉处于收缩状态!局部血流变

少%流速减慢#

一旦长时间对着汽车空调吹! 会导致各

类炎性因子局部堆积!不易清除!很容易引起

四肢%腰部的滑膜炎%韧带炎%筋膜炎等软组

织无菌性炎症!产生疼痛症状!尤其在季节更

替之际!腰痛症状更容易产生# 同时低温使皮

肤毛孔收缩!汗液排除减少!也不利于体内有

害物质的排出#

所以! 行车时切莫贪图一时的凉快而将

空调温度调得过低! 适当开窗通风或控制车

内外温度在
9

摄氏度以内更有利于健康# 如

果已经有腰痛症状!可以进行腰部热敷理疗!

同时开车时可以佩戴腰围!对腰椎支撑保护!

又有局部保暖功效#

!

频繁急刹车

正常人体腰椎由
9

节弧形排列! 从侧面

看!凸向前方!而每节腰椎之间!靠小关节%韧

带% 椎间盘以及周围的肌肉维系正常的位置

关系!保持腰椎的相对稳定性#

在新手上路开车过程中! 免不了出现急

刹车的情况! 惯性及前冲力会使司机身体向

前急冲!此时颈腰椎也会随之向前猛地屈曲!

之后又弹回原位!长此以往便容易形成*摇摆

伤+!此时稳定腰椎的稳定结构发挥了限制腰

椎间相对移动作用$

如果反复频繁的急刹车! 稳定结构也终

究会疲劳损伤!致使腰肌劳损"筋膜炎!甚至

腰椎间盘突出及腰椎滑脱$ 所以!养成良好的

开车习惯!不要着急!更不要开快车!一切以

安全"健康为前提!平稳"匀速的行驶!既能提

高行车安全!又能有效减少腰部的负荷$

开车超过两小时要休息

鉴于一般私家车相对狭小的内部空

间!以及行车时身体"精神处于高度紧张

状态! 建议最多连续行驶不要超过两小

时!每隔一小时休息
78

分钟!下车散步"

活动腰部能促进全身血液循环! 放松腰

背部肌肉!有效减少腰痛的发生率#

另外! 对于已经有腰痛或椎间盘突

出症的患者! 急性发作期严禁一切驾驶

活动$经休息%治疗后!症状缓解!也建议

避免长时间驾驶! 驾驶时务必佩戴较坚

硬的腰围!在颠簸不平的路况下!尽可能

减速行驶!以免加重腰椎间盘突出!再次

诱发腰腿疼痛& '张华(

小贴士

口腔清洁四部曲
人们常说*牙好!胃口就好+!口腔健康!

特别是牙周健康与全身健康息息相关$ 如果

把保护口腔健康当成一场战役! 那么对口腔

的清洁是取胜的关键! 具体方法离不开以下

6

种$

刷牙)&&洁牙面

刷牙是最基础的口腔清洁方法! 其主要

作用在于去除和干扰牙菌斑的形成! 清除牙

齿表面的食物残渣" 色素! 同时还能按摩牙

龈$

口腔里充斥着各种细菌!它们并不是*孤

军作战+!而是紧密地*抱团+!形成一层膜附

着在牙齿上!并时刻准备吸引更多细菌加入!

这个膜就是牙菌斑$ 它是造成龋病"牙龈炎"

牙周病的*元凶+$如果不及时清除!它还会继

续壮大和成熟!变成坚硬的牙石$由于牙菌斑

很*顽强+!被清除了很快又会再形成!所以需

要每天坚持刷牙对其予以及时清除$

一般来说!应坚持早晚刷牙!每次大约
"

分钟左右$ 需注意的是!不能只刷牙齿外面!

里外以及咬合面都要刷! 并且最好按一定顺

序刷!免得有遗漏$ 此外!刷牙的方向也很重

要!要顺着牙齿上下刷!而不是左右拉锯式地

横刷!因为这样容易破坏牙齿!使牙齿变得敏

感$

牙线&&&清牙缝

如同我们打扫房间总会有一些扫不到的

死角一样!刷牙也有清除不到的死角$牙齿之

间的间隙就是这样的*口腔卫生死角+!对其

清理需要借助一些特殊的工具来完成! 包括

牙线"牙签"牙间隙刷等$

牙线对无明显牙龈退缩的牙间隙最为适

用!大多数人包括小孩的乳牙!均可以使用牙

线$具体方法是&首先取一段长约
79$#8

厘米

的牙线!打结成一个线圈)然后用双手的食指

和拇指将线圈绷紧!两指间相距约
728$729

厘

米!将此段牙线轻轻通过两牙之间$如果两牙

之间较紧不易通过时! 可做里外拉锯式动作

通过)最后!通过牙齿到达牙龈的边缘后将牙

线紧贴一侧牙面!并呈
:

形包绕牙面!朝牙

齿顶端移动!以*刮除+牙齿上的菌斑$按照这

个方法可以依次将全口牙齿的菌斑清除!包

括最后一个牙的远端! 结束后最好用清水漱

一下口$

现在市场上的牙线棒使用起来较方便!

不用再往手指上缠线! 其使用方法和牙线类

似$可用一只手拿住柄部!把牙线的部分里外

拉锯式通过牙缝!置于牙龈缘!紧贴牙面向上

刮$

有牙龈退缩或牙齿间缝隙增大的患者!

可选择牙签或牙间隙刷$ 牙签材质以光滑无

毛刺的塑料为好! 而牙间隙刷更适合牙龈退

缩者$ 需注意的是! 如果牙龈乳头无退缩"

插入有困难时! 不宜勉强进入! 以免损伤牙

龈$

漱口&&&去残渣

刷牙和用牙线完成了口腔的基础清洁!

但整个口腔卫生的维护并不仅限于牙齿! 还

要及时去除口腔中的食物残渣! 而漱口就能

起到这个辅助作用$

春秋时期 ,礼记- 上就有 *鸡初鸣! 咸

盥漱+ 的记载! 讲的就是早晨要用盐水漱

口$ 在吃甜食后" 吃饭后最好都漱漱口$ 对

于口腔内有感染或伤口的患者! 可以在医生

指导下使用含有药物的漱口水! 它能抑制口

腔内致病微生物的繁殖$ 此外! 市面上还有

一些漱口水可以帮助控制口臭! 使口气保持

清新$ 但需注意的是! 无论清水" 淡盐水!

还是市面上的各种漱口水! 都只能起到辅助

清洁的作用! 它无法漱掉牙菌斑! 因而并不

能替代刷牙$

洗牙&&&除牙石

有了牙齿清洁和漱口轮番上阵也并不代

表口腔健康就没问题了! 牙菌斑是个难对付

的敌人! 每天都认真清洁也不可能完全清除

牙面上的菌斑和软垢! 时间一长就会形成牙

石! 需要定期去医院洁治! 就是大家通常说

的 *洗牙+$

很多人关心洗牙是不是能让牙齿变白!

其实洗牙只对缓解吸烟" 喝茶等引起的外源

性着色有效! 而四环素牙" 氟斑牙是洗不白

的$ 其实! 洗牙最主要的作用是去除菌斑和

牙石的刺激! 使牙龈炎症消退或减轻$

超声波洗牙是最常用的洗牙方法! 但并

非每个人都适合$ 置有心脏起搏器的患者

'不包括新型起搏器(! 患有肝炎" 肺结核"

艾滋病等传染性疾病者和某些有出血倾向疾

病的人不宜使用超声波洁牙$

对口腔卫生维护较好的人! 通常建议每

半年到
%

年进行
%

次洗牙$ 但对于接受正畸

的人或重度牙周病患者! 医生可能会根据情

况相对缩短复查时间$ '路瑞芳(


