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    有一次正在门诊，一位年轻的小伙子匆匆进

来说：“大夫，我腰痛，稍微转一下就难受的不

行。”随后又着急地补充道：“您说我这个岁

数，怎么就得了这个病呢，我爸都没这样呢，我

还年轻，总不能就拄上拐了吧。”我说：“不要

着急，仔细地讲讲你是怎么开始腰痛的。”问诊

后得知，患者今年29岁，前一阵子和朋友去郊区

玩了一圈，回来没几天就发现腰部开始有痛感，
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并且逐渐加重，已经影响到了日常的站立行走，

去医院做检查却没有发现异常，所以来到中医处

求诊。我告诉他说：“虽然西医检查没有问题，

但我们中医认为你这个属于寒湿腰痛，是因为你

外出游玩时不慎受凉引起的，不要担心，吃一阵

儿中药就会好的。”两周后复诊时患者已经是健

步如飞地进出诊室了。

未命名-4   50 13-1-1   10:01



生命·健康    LIFE·HEALTH 51

作者简介

马淑然，医学博士，北京中医

药大学教授，主任医师，中医

基础理论专业博士生导师，中

医基础系副主任，中医基础理

论课程负责人，北京中医药大

学国医堂特需门诊专家。《中

华中医药杂志》《中国医药》

《中国医药科学》审稿专家，

《中国中医基础医学杂志》编

委，国家中医药管理局职称考试命题组专家，国家留学基金委遴选的

赴美访问学者。中央电视台CCTV10《健康之路》特聘专家，北京卫视

《养生堂》特聘专家，深圳电视台《食客准备养生堂》特聘专家，湖

南卫视《新闻大求真》栏目特聘健康顾问，中美国际特邀的品质生活

专家顾问。主要研究方向为中医“天人相应”理论和实验研究、中医

饮食疗法与养 生。

出诊时间：北京中医药大学国医堂周一上午、周三晚上。

什么是腰痛

腰痛过去常常在中老年人群中多见，而

近几年越来越多的年轻人也开始患上这种疾

病了。

当今社会，由于工作需要，“久坐”已

成为人们的工作习惯和必须。每天面对着计

算机就是七八个小时，甚至更长。长期处在

这样的工作姿态中，发生腰痛的可能性就越

来越大了。现代医学研究结果表明，超过

85%的人在一生中有过腰痛的病史，其中有

10%的人因疾病而要放弃原有的工作。在如

此高的发病率下，重视腰痛、保护腰部健康

已经成为全社会都在关注的健康话题。

那么究竟什么是“腰痛”呢？现代医学

一般认为以腰部疼痛为主要症状就可以称为

腰痛。有时候腰痛也会伴有腰腿部的走串疼

痛，也可称之为放射痛。通常患者的腰痛不

是很明显，一般为隐隐作痛、钝痛或者腰酸

无力，少数人可能会有持续不断的剧烈疼

痛。有些病人的腰痛可能会因咳嗽、喷嚏、

大声讲话等动作加重，也有些病人的疼痛症

状是可以通过静养休息和变化姿势等调节而

减轻的。

在传承了两千多年的传统中国医学眼

中，“腰痛”是单独作为一个病证存在的。

中医在腰痛问题上主要是针对腰部的各种疼

痛进行辨证论治，其范围不限于现代医学所

讲的腰肌纤维炎、强直性脊柱炎、腰椎骨质

增生、腰肌劳损等病变，也包含了各种其他

内科病症所导致的腰部疼痛。

腰痛是哪些原因导致的

现代医学研究认为大多数腰痛是运动系

统疾病和损伤引起的。长期弯腰劳动和工

作时姿势不良，可使腰部肌肉经常处于过

度紧张状态，久之发生腰肌劳损而腰痛。

急性腰扭伤、腰部劳损、腰间盘突出症、

腰椎骨折脱位等外伤，如果急性期没有及

时治疗或治疗不当，可变为慢性腰痛。同

时各种器质性病变如风湿、类风湿、腰椎

结核、骶髂关节结核、隐性脊椎裂、移行

椎、脊椎滑脱症、腰椎骨质增生、骨质疏

松症、骨质软化症、脊椎原发性肿瘤或转

移瘤等亦可能引起腰痛。

中医认为腰痛主要与先天不足、劳累过

度、久病体虚、跌扑闪挫有关，寒湿、湿热

等外邪侵袭亦可以导致腰痛。这些因素引发

的常见腰痛分型有寒湿腰痛、湿热腰痛、瘀

血腰痛、肾虚腰痛等。
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的主要原因。因此，腰部疼痛需要结合具体

情况具体分析，大多数时候的腰痛只是一时

性的，但发现腰痛持续延绵不绝时就要警惕

了，因为这些可能不只是腰部筋骨肌肉的劳

损疼痛，还有可能是多种病症的信号。

风湿病：风湿和类风湿都可引起腰痛，

病情变化与天气和季节有关，常合并有其他

关节痛。

结核病：腰椎结核、骶髂关节结核常有

结核病史，查体和拍X光片可确诊。

腰椎的先天变异：隐性脊椎裂、移行

椎、脊椎滑脱症等，可出现腰痛，但只有拍

X光片检查才能发现这些变异。

代谢疾病：骨质软化症因钙的摄入不足

或消耗增多引起骨脱钙、软化，多见于围产

期妇女和多子女的妇女。

妇科病：盆腔炎、子宫内膜异位、子宫

肌瘤等病均可出现腰痛。

肿瘤：脊椎原发性肿瘤或转移。

如果你的腰疼程度加重，持续3周以上

的时间，并经常复发，很可能预示着一些严

重疾患的发生。因此，一定要特别重视，及

时去医院进行详细的检查与治疗。

腰痛有哪些危害

首 先 ， 腰 痛 对 生 活 质 量 有 着 极 大 的

影响。

俗 话 讲 “ 牙 痛 不 是 病 ， 疼 起 来 真 要

命”，腰痛其实也一样。很多病人为此叫苦

不迭，因为腰痛实在给生活带来了太多的麻

烦。除了躺下睡觉，其他的动作都要用到腰

部支撑，小到坐立行走，大到跑跳攀爬，无

不需要腰部的支撑与配合才能完成这些日常

活动。很多患者来就诊时甚至难受到只能蹲

在地上，坐椅子都成了很难做到的动作。长

此以往，怎么能面对日常的压力，享受生活

的美好呢？别看腰痛轻者可能没什么异常的

指标及器官的病变，但对于生活的影响一点

也不比其他疾病来的小。

其次，腰痛有时不仅是个简单的跌打损

伤，也可能是某些疾病潜在的信号。

多年来，人们已经形成了一些错误的观

点，把腰腿痛归咎于椎间盘突出或骨质增生

(骨刺)等，其实这两种情况都是人体正常的

生理过程，所有人都可能发生，并非腰腿痛
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腰痛应该做哪些检查

现 代 医 学 认 为 腰 痛 是 一 种 多 病 因 疾

病，一般患者去医院看腰痛病时，大夫

都会要求病人进行血常规、抗溶血性链

球 菌 O 、 红细胞沉降率、类风湿因子等

检查，有助于风湿和类风湿等疾病的诊

断。怀疑是骨骼出问题的时候，还要拍摄

腰椎、骶髂关节X光或CT片，这样有助

于腰椎病变的诊断。虽然腰痛大多是肌肉

和骨骼的病变引起的，但患者朋友们也不

能掉以轻心，因为部分内脏疾病也可引起

腰痛，譬如妇科、内分泌、泌尿系统的病

变。所以有时也要进行相关的血、尿检查

和泌尿系统影像学检查，来帮助泌尿系统

的诊断。女性腰痛患者还可以通过彩超技

术，来判断是否是由盆腔炎等妇科疾病引

起的腰痛。

腰痛如何治疗

现代医学对于腰痛的治疗主要是进行辨

病治疗，并辅以止痛手段以缓解症状，如理

疗、手术等等。

中医对于腰痛治疗的关键依然是坚持辨

证论治，综合用药。根据多年的观察，在临

证治疗时我一般将腰痛分为寒湿腰痛、湿热

腰痛、瘀血腰痛、肾虚腰痛4种。

寒湿腰痛

如果腰痛时感觉到腰部发凉，冷痛重

着，每到阴天下雨的时候就会感觉加重，平

时喜温喜捂，易疲劳，乏力，腰部麻木，转

身困难。平躺下后腰痛不减，舌质黯淡，舌

苔白腻，脉沉。这样的病人通常是寒湿型腰

痛。其病症主因是寒湿邪气留于经络之间，

阻滞了经络气血运行。寒邪性质收引沉重，
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所以腰部麻木难以活动。而当天气转阴转冷

时，自然界中的寒气与体内潜伏的寒邪相激

发，导致寒湿性腰痛在阴天下雨时尤为难

受。同时寒邪也会阻止体内其他脏腑的正常

运转，尤其是脾胃。当脾胃受困时就会出现

腹胀腹泻、倦怠乏力、四肢欠温等等症状。

其对应的治法以散寒除湿、温经通络为

主，同时亦可兼以健脾祛湿等。方药通常选

用甘姜苓术汤加减，即《伤寒论》中的肾着

汤，具有温中散寒、健脾除湿之功效。干姜

10克、炙甘草10克、丁香2克、苍术10克、

生白术10克、橘红10克、茯苓10克，水煎

服用，日一剂，一般服用7~14剂见效。

方中干姜、甘草、丁香散寒温中，以壮

脾阳；苍术、白术、橘红健脾燥湿；茯苓健

脾渗湿。诸药合用，温运脾阳以散寒，健运

脾气以化湿利湿。

寒凉严重，手足拘急，面白身弱，加附

子5克、肉桂5克、白芷10克以温阳散寒。

湿盛阳微，腰身重滞，加独活10克、五加

皮10克除湿通络。兼有风象，痛走不定

者，加防风10克、羌活10克疏风散邪。病

久不愈，累伤正气者，改用独活寄生汤扶正

祛邪，或用尪痹冲剂。

寒湿之邪，易伤阳气，若年高体弱或久

病不愈，势必伤及肾阳，兼见腰膝酸软、脉

沉无力等症。治当散寒除湿为主，兼补肾

阳，可以加菟丝子10克、补骨脂10克、金

毛狗脊10克，以帮助温阳散寒。

本证也可配合膏药敷贴，如麝香壮骨

膏、风湿止痛膏、艾慈灸等外贴散寒湿。

湿热腰痛

湿热型腰痛通常会感觉到腰骶部一种牵

扯痛，并且伴有热感，在受热或者夏天时尤

为明显，喜欢让腰部接触冷物。通常伴随的

症状还有口渴想喝水，小便色黄色深，午后

周身发热出汗。舌深红苔黄腻有口臭，脉象

是濡数或弦数的。

其对应的治法通常以清热利湿、舒筋活

络为主。方药选用加味二妙散。

黄柏10克、苍术15克、防己10克、萆

藓15克、当归10克、牛膝10克、龟板10克

（先煎），水煎服用，日一剂，一般服用

7~14剂见效。

方中以黄柏、苍术辛开苦燥以清化湿

热，绝其病源；防己、萆藓利湿活络，畅达

气机；当归、牛膝养血活血，引药下行直达
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病所；龟板补肾滋肾，既防苦燥伤阴，又寓

已病防变。诸药合用，寓攻于补，攻补兼

施，使湿热去而不伤正。

临床上可以加入土茯苓20克、木瓜30

克以渗湿舒筋，加强药效。热重烦痛，口

渴尿赤者，加栀子10克、生石膏30克（先

煎）、银花藤30克、滑石粉10克（包煎）

以清热除烦。湿偏重，伴身重痛、纳呆者，

加防己10克、萆藓10克、蚕砂10克、木通3

克等除湿通络。兼有风象而见咽喉肿痛，脉

浮数者，加柴胡10克、黄芩10克、僵蚕10

克发散风邪。湿热日久兼有伤阴之象者，加

二至丸以滋阴补肾。

瘀血腰痛

瘀血型腰痛主要的表现是痛处固定，经

常是一种犹如针刺的感觉，白天轻晚间加

重，活动时会明显感觉到疼痛，不敢用手

触碰。伴随的会有面色晦暗，口唇青，舌

色暗红暗紫或见瘀点，脉象以弦涩细数为

主。一般这种腰痛之前都有受过外伤或者

严重的劳损。

其对应的治法以活血化瘀、理气止痛为

主，亦可以结合实际状况加减补益或温热的

药物。

方药选取身痛逐瘀汤加减。

当归10克、川芎10克、桃仁10克、红

花10克、没药6克、五灵脂10克、地龙10

克、香附10克、牛膝10克，水煎服用，日

一剂，一般服用7~14剂见效。

方中以当归、川芎、桃仁、红花活血化

瘀，以疏达经络；配以没药、五灵脂、地龙

化瘀消肿止痛；香附理气行血；牛膝强腰补

肾，活血化瘀，又能引药下行直达病所。诸

药合用，可使经络气血畅通而止痛。

疼痛特别剧烈，日轻夜重，瘀血顽固

者，可酌加地龙10克、山甲珠10克。由于

外伤，或体位不正而引起的腰痛，可以加

乳香10克以活络止痛，加青皮10克以行气

通络。有肾虚之象而出现腰膝酸软者，加

杜仲15克、川续断15克、桑寄生15克以强

壮腰肾。

本证也可配合膏药敷贴，或外用成药

正红花油、速效跌打膏等。

肾虚腰痛

肾虚腰痛主要表现是腰部酸软，伴有

隐痛，有时也会连带膝部酸软，腰腿无

力。一般这类腰痛会随劳作的增多而加

重，随躺卧休息而减轻，常常反复发作。

伴随的症状要分以阴阳：面色淡白，四肢

发凉，少气乏力，舌色淡脉沉的属于阳

虚；心烦口干，手足心热，面色潮红，夜

间盗汗，舌色红舌苔少，脉弦细数的属于

阴虚。

立法上偏阳虚者，采取温补肾阳的方

法；偏阴虚者，宜滋补肾阴。

偏阳虚者选用右归丸加减。

熟地15克、山药15克、山茱萸12克、

枸杞子15克、菟丝子15克、当归10克、

杜仲15克，水煎服用，日一剂，一般服用

7~14剂见效。

方中用熟地、山药、山茱萸、枸杞子

补肾填精，是以补阴而补阳，达到“阴中

求阳”的方义；杜仲强腰益精；菟丝子补

益肝肾；当归补血行血。诸药合用，温肾

壮腰止痛。肾阳虚腰痛轻者，可服用金匮

肾气丸治疗。

偏阴虚者选用左归丸加减。

熟地10克、枸杞子10克、山茱萸10

克、枸杞10克、菟丝子15克、鹿角胶10

克（烊化）、龟板10克（先煎）、牛膝10

克，水煎服用，日一剂，一般服用7~14剂

见效。

方中熟地、枸杞、山茱萸、龟板胶填

补肾阴；配菟丝子、鹿角胶、牛膝以温肾

壮腰，肾得滋养则虚痛可除。肾阴虚腰痛

轻者，可服用六味地黄丸治疗。若虚火甚
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者，可酌加大补阴丸（熟地黄18克、知母

12克、黄柏12克、龟板18克、猪脊髓10

克）送服。如腰痛日久不愈，无明显的阴

阳偏虚者，可服用青娥丸（杜仲48克、补

骨脂24克、核桃仁15克、大蒜12克）补肾

以治腰痛。

预防与调养

 

腰痛病除了药物治疗外，最关键的是

预防与调养。预防腰痛应避免坐卧湿地，

若涉水、淋雨或身劳汗出后即应换衣擦

身，暑天湿热郁蒸时应避免夜宿室外或贪

冷喜水。勿事勉力举重，不作没有准备动

作的暴力运动。应避免房事及劳役过度。

腰痛的调养和护理方面，可作自我按摩和

药膳调养。

慢性腰痛按摩手法

揉：正坐于凳子上，两手五指并拢，

放在左右后腰椎部，掌心向内，上下缓慢

揉搓，至发热为止。

滚：两手握拳，放腰部向四周滚动、

按摩，自下而上，自上而下，反复多次进

行。头部可配合前倾后仰。

推：两手对搓发热之后，重叠放于腰

椎正中，由上而下推搓30~50次，至局部产

生发热感。

压：两手叉腰，大拇指分别按于腰眼

处，用力挤压，并旋转揉按，先顺时针，

后逆时针各36圈。

捏：两脚前伸而坐，或弯曲膝盖，或

正坐姿势均可。两手分别捏拿、提放腰部

肌肉15~20次。

叩：双手握拳，两拳手心向外，轻叩

腰部以不引起疼痛为宜，左右同时进行，

各叩30次。

抓：双手反叉腰，拇指在前，按压于

腰侧不动，其余四指从腰椎两侧处，用指
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腹向外抓擦皮肤，从腰眼抓到尾部，两手同

时进行，各抓36次。

抖：两手置腰部，以掌根按腰眼处，手

心向内快速上下抖动15~20次。

按：取坐位，以左手或右手中指尖按揉

人中穴1~2分钟。

点：取坐位，以两手中指尖分别点按

两腿上的委中穴（膝关节后），点按1~2分

钟，直至被按部出现酸、麻、胀的感觉。

药膳疗法

※寒湿腰痛——胡椒根猪腰煲

组成：胡椒根50克，生姜5片，猪腰一

只，共煲汤，调味服食。

适合人群：腰部发凉，冷痛重着，每到

阴天下雨的时候就会感觉加重，平时喜温喜

捂，易疲劳，乏力，腰部麻木，转身困难。

平躺下后腰痛不减。舌质黯淡，舌苔白腻，

脉沉的寒湿腰痛患者。

※湿热腰痛——薏苡红豆黑豆粥

组成：薏苡仁50克，红豆50克，黑豆

50克，熬粥服食，可适量加冰糖调味。

适合人群：腰骶引痛，并且伴有热感，

在受热或者夏天时尤为明显，喜欢让腰部接

触冷物。通常伴随的症状还有口渴想喝水，

小便色黄色深，午后周身发热出汗。舌深红

苔黄腻有口臭，脉象是濡数或弦数的湿热腰

痛患者。

※瘀血腰痛——归芎牛膝鱼头汤

组成：生姜5片，黄酒50毫升，当归15

克，川芎15克，川牛膝15克，鱼头一只，

炖汤服食。

适合人群：痛处固定，犹如针刺，白天

轻晚间加重，伴随的症状会有面色晦暗，口

唇青，舌色暗红暗紫或见瘀点，脉象以弦涩

细数。有受过外伤或者严重劳损的腰痛患者

最为常见。

※肾阳虚腰痛——杜仲续断猪腰汤

组成：杜仲15克，续断15克，猪腰一

只，生姜5片，共煲汤服用。

适合人群：腰部酸软，伴有隐痛，腰腿

无力，反复发作。面色淡白，四肢发凉，少

气乏力的肾阳虚患者。

※肾阴虚腰痛——首乌黑豆海参粥

组成：何首乌10克，百合20克，黑豆

150克，海参1只，共熬粥服食。

适合人群：腰部酸软，伴有隐痛，腰腿

无力，心烦口干，手足心热，面色潮红，夜

间盗汗，舌色红舌苔少，脉弦细数的肾阴虚

患者。

亲爱的朋友们，了解了我给您介绍的腰

痛相关保健知识后，您还惧怕腰痛的困扰

么？相信在科学的调养知识指导下，腰痛不

再是个缠人的麻烦。愿年轻的您或人过中年

的您都能防患于未然，不让腰痛发生；愿已

患腰痛的您能够早日战胜腰痛病魔，活出人

生精彩！

（责编  桑新华）
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