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关爱脊柱，守护健康
文 / 北京市丰盛中医骨伤专科医院  李海涛

脊柱，被誉为人体的“第二道生命线”，不仅支撑

着我们的身体，还承担着保护脊髓、传递神经信号的重

要使命。不过，除了常见的人体骨骼结构图，大多数人

对于脊柱的认识并不多。今天，我们就深入地了解一下

脊柱，以及如何在日常生活中维护它。

一、认识脊柱：人体的支柱与栋梁
脊柱由33块椎骨组成，从颈部延伸至尾骨，分为

颈椎、胸椎、腰椎、骶椎和尾椎5个部分。它不仅支撑着

身体，使我们能够保持直立，还保护着重要的神经系

统—脊髓。脊髓通过脊柱的中枢神经传递信息，控制

我们的运动和感觉，是实现身体各项功能的关键。

二、脊柱健康的重要性
脊柱健康直接决定我们的生活质量。

（1）脊柱是人体主要的支撑结构，能够帮助维持身

体直立的姿势，并为头部、胸部、腹部和骨盆提供支撑。

（2）脊柱包绕着脊髓，而脊髓是中枢神经系统的一

部分，负责在大脑与身体其他部位之间传递神经信号。

（3）脊柱由椎骨组成，而椎骨通过关节和韧带连

接，这使得脊柱具备一定的灵活性，可以支持身体进行

各种运动，比如弯曲、扭转和伸展。

（4）脊柱能够承受身体的重量，并将力量均匀分

布到骨盆和下肢，帮助我们站立、行走以及进行其他日

常活动。

（5）脊柱健康有助于预防姿势不良和相关健康问

题。当脊柱发生病变时，可能刺激或压迫脊髓或脊神

经，引起疼痛、麻木、无力甚至瘫痪等症状。此外，脊柱

还参与人体的许多日常活动，如走、跑、跳、转等，其健

康状况直接关系到这些动作的完成度和舒适度。

综上，保持脊柱健康至关重要。

三、脊柱疾病的预防与应对
1.预防为主，科学保健

（1）保持正确姿势：无论是工作还是学习，都应保

持正确的坐姿和站姿，避免长时间低头、弯腰或驼背。

良好的身体姿势是维护脊柱健康的关键。俗话说“行

如风，站如松，坐如钟，卧如弓”，这些姿势有助于减轻

脊柱的压力。一些不良的生活习惯，例如跷二郎腿和穿

高跟鞋，都会对脊柱产生负面影响。

（2）适量运动：定期进行适量的体育锻炼，如游泳、

瑜伽、慢跑等，有助于增强脊柱的柔韧性和稳定性。

（3）避免长时间保持同一姿势：每隔一段时间应

起身活动一下身体，避免长时间久坐或久站。

（4）注意保暖：避免让脊柱长时间暴露在寒冷或

潮湿的环境中，以免引发或加重脊柱疾病。
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（5）补充水分：水分对于维持软组织的弹性至关

重要，而关节液在缓冲和润滑关节方面发挥重要作用。

此外，椎间盘中的水分含量减少会导致其弹性和缓冲

能力减弱，从而增加椎间盘突出或其他退行性疾病的

发生风险。

（6）正确的发力方法：搬运重物时，采用正确的方

法对于维护脊柱健康极其重要。身体应尽可能靠近物

体；用腿和膝抬起重物，而不是用背部或上半身；弯曲

膝关节，让手臂与物品保持同一高度；抬起重物时，确

保背部始终挺直。

（7）健康的体重：研究表明，超重或肥胖人群背痛

的发生率较高。当体重超标或腹部脂肪过多时，背部的

肌腱、韧带和肌肉组织承受的压力都会增加。通过减轻

体重，可以有效缓解这一问题。

2.早期发现，及时治疗

（1）定期体检：长期伏案工作或从事重体力劳动

的人群应该定期进行脊柱健康检查，以便及时发现并

治疗脊柱疾病。

（2）专业治疗：一旦出现脊柱不适的症状，如颈背

部疼痛、僵硬、酸胀等，应及时到正规医院就诊，接受

专业医生的诊断和治疗。

四、脊柱疾病的治疗药物
当脊柱出现疼痛、炎症或其他疾病症状时，合理

的药物治疗也是必要的。

1.非甾体抗炎药

（1）药物作用：如布洛芬缓释胶囊、双氯芬酸钠缓

释片、萘普生等，通过抑制体内的炎症介质（如前列腺
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素）来减轻炎症和疼痛，是缓解脊柱疼痛和炎症的常用

药物。

（2）注意事项：这些药物可能引起胃肠道不适、心

血管问题等不良反应，需要在医生指导下使用，并避免

长期大量使用。

2.糖皮质激素

（1）药物作用：如泼尼松片、泼尼松龙片等，具有强

大的抗炎作用，能迅速缓解严重的脊柱炎症反应。

（2）注意事项：长期使用糖皮质激素可能带来一

系列不良反应，如体重增加、血糖升高、骨质疏松等，

因此一般只短期使用，并在医生指导下进行。

3.抗风湿药物

（1）药物作用：如甲氨蝶呤、柳氮磺吡啶等，主要

用于干扰免疫系统的异常反应，从而控制脊柱疾病的

发展。

（2）注意事项：这类药物可能需要较长时间才能

发挥作用，且在使用过程中应该定期监测肝肾功能等，

以确保安全。

4.生物制剂

（1）药物作用：如依那西普注射液、阿达木单抗

注射液等，通过靶向特定的免疫细胞或分子来发挥作

用，对于一些难治性的脊柱疾病有不错的疗效。

（2）注意事项：生物制剂的使用需要严格遵循医

嘱，并进行密切的监测和随访。

5.其他药物

（1）肌肉松弛剂：如盐酸替扎尼定、氯唑沙宗片

等，可以缓解脊柱周围肌肉的紧张和痉挛。

（2）钙剂和维生素D：对于可能存在骨质疏松的

脊柱侧弯患者，可以适量补充碳酸钙D3颗粒、乳酸钙颗

粒等药物。

（3）神经营养药物：如谷维素片、甲钴胺片等，可

以营养神经，促进神经功能的恢复。

五、药物使用注意事项
（1）了解病情：在使用任何药物之前，首先要了解

自己的脊柱疾病类型、严重程度及伴随症状。

（2）咨询医生：药物的选择和使用应在专业医生

的指导下进行，切勿自行购药或更改药物剂量。

（3）注意不良反应：在使用药物过程中，要密切关

注身体的反应，如有不适症状及时向医生反馈。

（4）定期复查：在治疗过程中，应定期复查以了解

病情变化和药物疗效，并根据需要调整治疗方案。

脊柱健康需要多方面的关注和维护，药物只是辅

助治疗手段之一，并不能替代正确的生活习惯和适当的

运动锻炼。

六、结语
脊柱是人体的支柱与栋梁，其健康状况直接关系

到我们的生活质量，让我们共同关注脊柱健康，从日常

生活中的小事做起，用科学的方法和正确的态度来守

护这根“生命之柱”。

温馨提示

保持良好的坐姿和站姿至关重要。在工作和学习时，我们应确保椅子和桌子的高度适合自

己的身高，避免长时间保持同一姿势，定期起来活动和伸展，可以有效减轻脊柱的压力。此外，

适当进行锻炼，如游泳、做瑜伽和核心肌群训练，有助于增强脊柱周围肌肉的力量，提高脊柱的

稳定性和灵活性。同时，我们也要注重休息和睡眠质量，选择适合的床垫和枕头，以确保脊柱在

睡眠时得到良好的支持。通过这些日常习惯的调整，我们可以更好地保护脊柱健康，提升整体

的生活质量。

饮食方面，摄入足够的钙和维生素D，有助于促进骨骼健康。定期进行专业的脊柱检查，及

时发现潜在问题，也能有效预防脊柱疾病。


