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腰椎间盘突出症微创手术后会复发吗?术后有哪些注意事项? 
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腰椎间盘突出症是一种常见的脊柱疾病，部分患者须采取微创手术

治疗，而手术的效果取决于术后康复。尽管微创手术可以有效治疗腰椎

间盘突出症，但仍存在术后复发的风险。为了保证手术效果和减少复发，

患者需要遵循一些注意事项。本科普文将介绍微创手术后腰椎间盘突出

症的复发风险以及术后的注意事项，以帮助患者更好地理解和照顾自己

的健康。 

 

一、腰椎间盘突出症微创手术后会复发吗？ 

腰椎间盘突出症是指髓核组织突出或脱出，对周围神经根或脊髓产

生压迫引起疼痛和神经功能障碍的一种临床综合征。微创手术是一种通

过穿刺或较小切口进行的手术，可以减少手术创伤和术后恢复时间。腰

椎间盘突出症微创手术后，存在一定概率的复发，复发的原因可能与以

下因素有关。 

1. 术后自然愈合不充分。术后，间盘髓核组织可能再次向外突出，

这可能是因为手术后的愈合没有完成的情况下间盘组织受到再次挤压

造成的。 

2. 术后不良姿势和活动。一些不合适的姿势或持续不当的活动可

能会增加椎间盘的压力，导致复发。 

3. 退行性变。随着年龄的增长，椎间盘组织会逐渐退化变薄，容

易发生进一步的退行性变，这可能导致髓核再次突出。 

4. 其他因素。体重过重、不良的生活习惯、缺乏体育锻炼等因素

也可能增加复发的风险。 

二、术后有哪些注意事项? 

（一）适当的休息与活动 

1. 初期休息。在手术后的最初几天甚至一周内，休息是非常重要

的。这有助于身体恢复、伤口愈合和减轻术后疼痛。医生会建议你在手

术后多久开始逐渐增加活动。 

2. 逐渐增加活动。随着时间的推移，医生可能会鼓励逐渐增加活

动量。这可以包括站立、平稳的走动和进行一些日常的生活活动。这种

逐渐活动的过程有助于恢复腰椎的功能，避免肌肉萎缩和血液循环不畅

问题。 

3. 特殊姿势。在床上休息时，请依据注意医生的建议，采用适当

的姿势。例如，建议使用特殊的枕头或床垫来提供额外的支撑和保持舒

适度。这有助于减少对脊柱的压力，并保持正确的脊柱生理曲度。 

4. 起床和坐立。医生会教你如何正确地从床上起床，并建议你在

坐立时保持正确的姿势。这包括避免突然起立和迅速扭曲腰部，以减少

对脊柱的压力。 

5. 限制活动。在恢复初期阶段，避免某些容易损伤腰椎的活动，

如蹲下、扭转腰部或举重等。这些活动可能会增加腰椎的压力，导致术

后疼痛或复发的风险。 

6. 热敷和冷敷。医生可能会建议你使用热敷或冷敷来缓解术后的

疼痛和肌肉紧张，这些方法能够改善血液循环，减轻炎症和舒缓肌肉痉

挛。 

7. 遵循医生的指导。尊重和遵循医生或物理治疗师的指导是非常

重要的。他们会根据你的具体情况和手术的复杂性给出最佳建议。如果

你有任何疑问或不适，应及时与医生联系沟通。 

术后休息和增加活动是一个渐进的过程，可能需要几周甚至几个月

的时间。确保与专业医生保持紧密的沟通，并遵循他们的建议，以促进

恢复并最大程度地减少术后复发的风险。 

 

（二）避免负重和过度弯腰 

避免负重和过度弯腰是术后的重要注意事项，以下是详细叙述。 
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1. 避免承重。在术后恢复期间，应尽量避免承重或举起重物。举

重和过度承重可能会增加腰椎的压力，并对术后的伤口和脊柱造成不利

影响。如果有必须举重的情况，应寻求帮助，使用合适的技巧和工具来

分担负荷。 

2. 避免过度弯腰。过度的腰部弯曲可以对椎间盘施加额外的压力，

并加重术后的不适和疼痛。在术后恢复期间，尽量避免弯曲腰部、长时

间保持同一姿势或进行过度纵向伸展活动。 

3. 身体力学。在进行日常活动时，要注意正确的身体力学。保持

良好的姿势，避免突然扭转腰部或进行剧烈的活动。用腿而不是腰部去

提起物体，并保持平稳的步伐。这有助于减少对脊柱的压力和扭曲，降

低术后复发的风险。 

4. 姿势习惯。改善不良的姿势习惯也是重要的。避免久坐和久站，

并注意保持腰部的支撑和稳定。如果需要长时间坐立，可以使用腰靠垫

或腰部支撑装置来提供额外的支撑。 

5. 动作练习。在物理治疗师的指导下，进行特定的动作练习和肌

肉强化可以帮助稳定脊柱和减少复发的风险。这包括核心肌群稳定性训

练、腹肌和背肌强化等。物理治疗师会根据你的情况和康复进展，制定

适合你的个性化恢复计划。 

6. 技巧和装备。学习正确的技巧和使用适当的装备也能帮助你减

少腰部的压力。例如，正确使用搬运工具，避免过度屈腰或伸展。 

（三）保持良好的姿势 

1. 良好的坐姿。保持良好的坐姿对减少腰部压力和维护脊柱健康

至关重要。当你坐下时，尽量选择一把有良好支撑的椅子，将背部靠在

靠背上，保持自然的脊柱曲线。你可以使用腰靠垫或腰部支撑装置来提

供额外的支撑。避免长时间连续坐着，最好每隔一段时间起来活动一下。 

2. 正确的站立姿势。当你站立时，保持正确的姿势可以减少对腰

椎的压力。站立时，将重量均匀分布在双脚上，使身体保持垂直，肩膀

放松，腹部微收。尽量避免长时间站立，如果需要长时间站立，可尝试

使用脚垫或凳子来减轻腰部负担。 

3. 避免长时间同一姿势。长时间保持相同的姿势可能会对脊柱和

肌肉造成压力和不适。尽量避免长时间的静态姿势，如长时间坐着或站

立。如果你需要长时间坐着或站立，可以尝试进行一些小的伸展运动，

如转动肩膀、扭动脖子或进行一些轻微的伸展。 

4. 步行和活动。除了保持良好的坐姿和站立姿势外，适度的步行

和日常活动对腰部健康也非常重要。逐步增加步行距离和时间，并避免

长时间的久坐或久站。适度的运动有助于加强腰部肌肉，保持核心肌群

稳定性，改善血液循环。 

5. 调整工作环境。如果你的工作需要长时间坐在电脑前或做其他

重复性动作，尽可能调整工作环境以减少对腰椎的压力。调整椅子高度、

使用支撑设备、合理安排工作时间和休息时间，都可以帮助改善工作姿

势和减少腰部问题的出现。 

6. 物理治疗和康复训练。在物理治疗师的指导下进行特定的康复

训练和姿势指导是一个好的选择。物理治疗师可以为你提供针对个人需

要的特定姿势练习，并教授正确的身体姿势。这有助于纠正不良的姿势

习惯，改善脊柱的稳定性和功能。 

（四）规避危险动作 

避免突然转身、抬重物或进行高风险活动，如激烈运动、重型健身

和跳跃等。在恢复过程中，如果医生建议使用腰部支撑装置或腰带，应

正确佩戴和使用。此外，为了促进尽早恢复，术后患者应当积极遵循医

生的指导，按时服用医生开具的药物，如止痛药或消炎药，以减轻术后

疼痛和炎症。定期进行复诊检查，按照医生或物理治疗师的建议进行康

复训练和锻炼，以恢复腰部功能和减少复发的风险。 

腰椎间盘突出症是一种常见的脊柱疾病，微创手术作为一种常见的

治疗方法，可以达到有效的治疗效果。然而，术后仍然存在一定的复发

风险。为了保障术后的效果和减少复发的可能性，患者需要遵循一些特

定的注意事项。首先，遵循医生的指导和康复计划是非常重要的。医生

会给出特定的活动限制和锻炼建议，遵循这些指导有助于减轻脊柱的负

荷，促进康复。其次，注意避免过度承重和过度弯曲，遵循正确的姿势

和身体力学原则，以减少对脊柱的额外压力。再次，定期进行复查和随

访也是至关重要的。通过定期复查，医生可以评估术后的效果并及时发

现任何潜在问题。此外，及时沟通和咨询医生是至关重要的，特别是在

出现新的症状或不适时。最后，保持良好的生活习惯和健康状态对于预

防复发也起着重要的作用。合理饮食，适度运动，保持正常体重以及避

免长时间久坐或久站，都有助于维持脊柱的健康。尽管微创手术可以有

效治疗腰椎间盘突出症，但仍需警惕复发的风险。遵循医生的指导和注

意事项，保持良好的生活习惯，可以最大程度地减少复发的可能性，并

帮助您重返健康的生活轨道。 
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