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世界脊柱健康日
请守护好我们的顶顶梁梁柱柱

5月21日是“世界脊柱健康日”。脊柱保护着我们的脊髓，是人体健康的重要支柱，包括
颈椎、胸椎、腰椎以及骶椎四个部分，因此也被称作人的“第二生命线”。脊柱健康与每个人
的生活质量息息相关。可是，当前人们普遍缺乏对脊柱健康重要性的认识，忽视对脊柱源
性疾病的预防。如何判断脊柱是否健康？日常如何保护脊柱？出现问题又该如何治疗它？

空腹爬楼
可快速瘦身？

随着天气越来越热，减肥又成了关注热
点。记者发现，近来“空腹爬楼”在各大社交媒
体上掀起一阵风潮，有的健身博主带着网友直
播“打卡”，有的则发视频称“跟着爬楼一个月
瘦20斤”，吸引了不少希望快速瘦身、减重的网
友跟风。

网上掀起“空腹爬楼”打卡潮

近几个月来，“空腹爬楼”减肥在网上火了
起来，因为这种运动号称比跳操、慢跑、跳绳的
减脂作用更好，一时间成为讨论的热门话题。

连日来，记者搜索发现，关于空腹爬楼的
视频多达数万条，如“空腹爬楼瘦20斤不是梦”

“空腹爬楼一个月，身体围度小一圈”“爬楼30
层等于跑步1.2公里”等，不少视频播放量非常
大，点赞量少则数万，多则近五十万。

有的博主晒出空腹爬楼的“保姆级教学”
视频，示范介绍爬楼过程中的身体姿势、要点，
有的减肥人士晒出爬楼前后的身材对比图、体
重数据对比，引来不少网友羡慕，也表示要跟
着练起来。

在网上，不少网友每天拍照打卡，记录自
己早上空腹爬楼梯的减肥打卡过程，有人称12
天瘦了6斤。但也有网友发评论说，爬楼15天，
正常饮食，却一斤没减，膝盖还有点不舒服，强
行坚持了两天，疼痛有点加重。

运动虽好但并非人人都适合

“空腹爬楼”真的可以高效减脂吗？对此，
武汉市第五医院骨科副主任医师陈方舟表示，
爬楼属于有氧运动，对减脂减重来说的确是不
错的选择，但不是所有人都适合爬楼减重。如
果姿势不对，或本身就有膝关节问题的，爬楼
反倒会加重膝关节的负担。

“尤其是被热捧的‘空腹爬楼’，对减脂减
重是有帮助的。”陈方舟介绍，经过一晚的睡眠
后，身体的糖原储备较少，此时再进行有氧运
动，身体会动员更多的脂肪作为能量来源参与
供给，更有助于减脂。

陈方舟一再提醒，“空腹爬楼”并非适合所
有人群：如中老年人群，膝关节本就不太好，如
患骨性关节炎等，坚持爬楼对膝关节的负担是
很重的，且可能会加重病情。

“空腹爬楼”更适合于年轻人

作为骨科医生，陈方舟更倾向于年轻人将
科学爬楼作为减重运动的选择之一。“我们在
临床上接诊过不少因为不当运动导致膝关节
损伤的患者。”陈方舟说，爬楼前要热身，爬完
后要拉伸，否则运动后肌肉长时间处于紧张状
态，弹性减弱，在后续运动中会磨损膝关节。

“不管是爬楼、跳绳还是慢跑，只要动起来
就值得被鼓励。”陈方舟表示，他不赞同网上因
太过追求速度而引发的减肥焦虑，“减脂不是
阶段性的，这需要更多的耐心，以及对科学减
重有更多正确的认识，通过健康的饮食、规律
的作息等，将其真正融入到自己的生活中去。”

据《重庆晨报》

15岁少年被发现脊柱侧弯

15岁的王珂（化名）是一名初
三学生。前不久，在家里洗澡的
时候，他的父亲发现他有些高低
肩，就立刻把他带到西南医院康
复科就诊。“在他上小学的时候，
班上有一个脊柱侧弯相当严重，
需要做手术的同学，我们还给那
名同学捐了款。”王珂的父亲王先
生介绍，通过那次事件，他也对脊
柱侧弯有一定了解，这次看到儿
子出现这种情况，就第一时间带
他到医院就诊。

事实证明，王先生的判断并
没有错。陆军军医大学西南医院
康复科陈东医生结合X光片，以
及王珂的一些症状，判断王珂的
脊柱已向右侧弯30度，是典型的
脊柱侧弯。陈东医生在评估了王
珂的情况后，建议他先佩戴支具
治疗，接下来要定期回医院随诊，
观察脊柱侧弯的进展。如果进展
较快、支具不能控制的话，后续不
排除要进行手术治疗。

“目前，青少年脊柱侧弯已成
为继肥胖症、近视之后，危害我国
儿童青少年健康的第三大疾病。
每年到了暑假前的一两个月，都
会迎来一大批脊柱侧弯的青少年
患者扎堆来就诊。”陈东医生告诉
记者，仅接诊王珂那天，他就看了
3名脊柱侧弯患者，近一个月来，
康复科更是接诊了数十名脊柱侧
弯患者，全部为青少年。

脊柱是否健康这样判断

“家长如果发现孩子含胸驼
背、双肩或双侧腰线高低不平，要
及早做评估。临床诊断中，不少
含胸驼背、高低肩的孩子最终都
确诊了脊柱侧弯，且不少原本可
以形体干预或支具矫正的孩子，
都错过了早期介入的时机，导致
形体难看。”该院康复科副主任医
师颜如冰表示，早发现、早诊断是
应对脊柱侧弯的关键。家长要注
意观察孩子的后背，有没有高低
肩、高低腰，脱掉衣服看看腰两侧
是否对称等。

颜如冰推荐了一种自测方
法，就是前屈试验检查法，要求被
检测者两脚跟并拢，双腿伸直，身
体向前弯腰90度，这种情况下更
容易看出来脊柱两侧是不是对
称。如果出现不对称，就要带孩
子到医院骨科，康复科拍摄脊柱
全长的X光片，做进一步的检查，
当侧弯角度大于10度即可诊断为
脊柱侧弯。

颜如冰还告诉记者，人的脊

柱包括颈椎、胸椎、腰椎、骶椎及
尾椎五个部分，临床上脊柱疾病
比较常见的是颈椎病和腰椎病，
近几年，胸椎疾病也有增加的趋
势。日常判断一个人是否脊柱出
了问题，可以从几方面入手：

◆头部或髋部不能轻易地扭
转或转动同一角度，转动的范围
也在逐渐缩小，颈部僵硬，手部单
侧麻木，可能是颈椎出现了问题；

◆不能非常舒适地深呼吸，
呼吸时颈肩、胸口有一种疼痛、拉
扯的感觉，后背串痛，排除其他基
础性疾病后，可能是胸椎出了
问题；

◆腰背部酸痛、腰部疼痛、头
晕、恶心、下肢串痛麻木、走路踩
棉花感、走路困难等一系列不适
症状，可能是腰椎出了问题。

保护脊柱健康从日常入手

颜如冰告诉记者，脊柱疾病
发病原因主要有三点：第一，骨关
节退化引起的；第二，与工作姿
势、生活姿势不正确有关；第三，
受凉等外界因素影响。其中，骨
关节退化不可逆，其他问题都可
通过日常的锻炼纠正和缓解。

对于颈椎来讲，不做长期低
头族、不久坐，注意坐姿的正确。
工作学习久了，要时不时转动脖
子，抬头向后仰一会儿，并用手按
摩一下紧张的肌肉，进行一下抗
阻力训练。睡觉时枕头要用对，
把枕头放置在颈后，而不是后脑
勺下，枕头不要太高，也不要太
低，以符合个人的生理曲度为宜。

对于腰椎来讲，坐的时间久
了，最好起来活动活动，做做拉伸
运动。座椅最好带靠背，或在腰
部放个垫枕，给腰部以支撑。搬
重物时，最好先蹲下，将重量转移
到腿部肌肉，再慢慢站立起来。

对于胸椎来讲，不要经常含
胸。无论是运动还是工作，避免
单边运动，睡姿避免总是侧卧或
半仰半俯卧位。

另外，日常要注意保暖，防止
风寒、湿气侵袭。特别是在夏天，
开空调室内温度较低时，寒气会
导致脊柱受损，肌肉变得僵硬，血
液循环受阻，对脊柱产生伤害。
平时多做一些挺胸抬头的动作，
减少伏案时间和频率。多参加户
外运动，如游泳、骑车、放风筝等。
此外，一些市民遇到颈肩腰痛等
问题，会选择在一些按摩店或机
构进行按摩，甚至正骨。颜如冰
提醒大家不要随意到按摩店等机
构进行治疗性行为，以免病没治
好，反而造成损伤。

生生活活中中，，这这些些行行为为很很““伤伤腰腰””

腰腰痛痛已已经经成成为为国国际际性性流流行行病病，，
8800%%以以上上的的人人都都受受过过腰腰痛痛困困扰扰。。腰腰
椎椎作作为为脊脊柱柱的的组组成成部部分分之之一一，，上上承承
胸胸椎椎，，下下接接骶骶骨骨和和尾尾骨骨，，在在维维持持身身体体
稳稳定定、、承承担担负负重重等等方方面面有有极极其其重重要要
的的作作用用。。首首都都医医科科大大学学附附属属北北京京世世
纪纪坛坛医医院院脊脊柱柱外外科科主主任任医医师师丁丁立立祥祥
介介绍绍，，腰腰椎椎问问题题主主要要反反映映在在双双下下肢肢，，
表表现现为为腰腰痛痛，，屁屁股股带带着着腿腿疼疼，，甚甚至至向向
下下串串到到脚脚脖脖子子、、脚脚背背或或脚脚底底疼疼痛痛，，腰腰
椎椎管管狭狭窄窄患患者者还还会会出出现现间间歇歇性性跛跛
行行，，即即不不能能久久站站、、不不能能久久走走，，走走个个几几
百百米米就就必必须须坐坐下下来来歇歇一一会会儿儿，，或或者者
站站久久了了就就得得歇歇会会儿儿才才能能缓缓解解。。如如果果
压压迫迫到到马马尾尾神神经经，，还还可可能能出出现现大大小小
便便障障碍碍等等问问题题。。生生活活中中，，这这些些习习惯惯
都都在在影影响响你你的的腰腰椎椎健健康康，，应应该该特特别别
注注意意：：

■■久久坐坐不不动动

每每天天大大约约三三分分之之二二的的时时间间，，腰腰
椎椎都都承承受受着着约约11//22人人体体重重量量的的压压
迫迫。。同同时时，，人人们们还还进进行行劳劳作作和和各各种种
运运动动，，相相比比其其他他器器官官，，腰腰椎椎长长期期处处于于
一一种种不不适适应应的的状状态态，，很很容容易易积积劳劳成成
疾疾。。坐坐着着时时，，躯躯体体重重量量全全部部压压在在腰腰
部部，，久久坐坐不不动动会会压压迫迫腰腰椎椎神神经经，，引引起起
腰腰部部肌肌肉肉疼疼痛痛，，甚甚至至导导致致腰腰肌肌劳劳损损、、
腰腰椎椎间间盘盘突突出出等等疾疾病病。。

■■弯弯腰腰搬搬物物

用用错错误误的的姿姿势势搬搬东东西西也也与与腰腰椎椎
疾疾病病有有一一定定关关系系。。丁丁立立祥祥表表示示，，弯弯
腰腰搬搬东东西西，，支支点点就就在在腰腰椎椎上上，，会会增增加加
腰腰的的负负荷荷，，椎椎间间盘盘抵抵不不住住载载荷荷，，就就可可
能能发发生生椎椎间间盘盘纤纤维维环环撕撕裂裂、、椎椎间间盘盘
突突出出、、椎椎间间盘盘髓髓核核脱脱出出等等。。搬搬重重物物
的的正正确确姿姿势势应应该该是是蹲蹲下下来来靠靠腿腿的的支支
点点搬搬东东西西。。

■■不不良良睡睡姿姿

不不良良侧侧卧卧会会让让腰腰椎椎、、脊脊柱柱长长时时
间间处处于于旋旋转转状状态态，，导导致致椎椎间间盘盘内内相相
邻邻的的环环状状胶胶原原纤纤维维之之间间产产生生压压力力，，
从从而而引引发发腰腰椎椎间间盘盘突突出出。。侧侧卧卧时时，，
人人体体腰腰部部肌肌肉肉并并没没有有得得到到放放松松，，而而
深深层层的的小小肌肌肉肉也也会会失失去去弹弹性性，，导导致致
腰腰椎椎结结构构上上的的变变化化。。建建议议大大家家以以仰仰
睡睡为为主主，，偶偶尔尔侧侧卧卧。。

丁丁立立祥祥提提醒醒：：减减少少腰腰痛痛日日常常应应
保保持持良良好好的的站站姿姿和和坐坐姿姿，，抬抬头头挺挺胸胸
等等可可以以减减轻轻脊脊柱柱的的压压力力；；长长时时间间坐坐
着着工工作作学学习习的的人人群群，，可可以以在在腰腰部部垫垫
一一个个靠靠枕枕来来支支撑撑腰腰部部，，每每隔隔一一段段时时
间间站站起起来来活活动动一一会会儿儿。。锻锻炼炼腰腰部部肌肌
肉肉力力量量，，可可以以有有效效保保护护腰腰椎椎功功能能。。
据据上上游游新新闻闻、、《《新新京京报报》》、、人人民民网网等等
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