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第一章  脊柱健康，完美人生

1. 脊柱是什么

 脊柱是人体的主干，是人体的支

柱、生命的脊梁，支撑着人体的头颅、

躯干及上肢等。全身其他部位的骨直

接、间接地附着在脊柱上。同时脊柱

也是全身的主要平衡机构，身体任何

部分的动作，都需通过它的适当调整

才能稳定地进行。其正常生理活动是

在肌肉舒缩的推动和椎间盘、小关节、

韧带的稳定作用下完成的，与此同时，脊柱在各得力帮手的共同作用

下保持着微妙的平衡，使人拥有健康。

脊柱分为前、中、后三柱，即：前纵韧带、前 2/3 椎体、前 2/3 椎

间盘为前柱；后1/3椎体、后1/3椎间盘、后纵韧带、椎弓为中柱；椎板、上、

下关节突，棘突、棘间韧带、棘上韧带为后柱。由于它平衡的微妙性，

同时也说明它的脆弱性，对身体造成伤害的很多外力都能直接或间接

的传达到脊柱的各个部位，并且对其造成损害，形成脊柱性疾病，影

响人的生活、学习、工作的各个方面，因此在生活中我们必须要更加

努力地呵护它。然而生活中的种种因素，却让我们一直忽视了它，导

致脊柱在经历了长年累月不当姿势的摧残下，使得以上任何一种组织

椎体

椎间盘

椎弓根

椎弓板

上关节突

前纵韧带

黄韧带

横突
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成分发生异常或损伤，导致其平衡功能失常，

最终致使脊柱病的形成。

脊柱跟房子骨架类似，当与脊柱相关的

韧带、椎骨、肌肉因各种原因出现损伤或者

发生病变时，正如支撑房子的顶梁柱出现问

题，不但使房子成为危房，随时都有可能坍

塌，而且会威胁到“内部居民——心肝脾肺

肾”的安危。俗话说“牵一发而动全身”，

脊柱病的形成并不是尽头，而是会伴随着更

严重的一系列相关疾病的发生，最终让人远

离健康，走上苦不堪言的道路。

“上医治未病，上工治未乱”，随着医

疗体系的发展，让这一切有了曙光，对于疾

病的治疗已经不再是“头痛医头，脚痛医脚，

更不是有病才治，而是治病于先，以预防为

主。”当然这是需要建立在一定的基础上，

即对脊柱的了解。犹如在购房时，不仅需要了解地段，更要了解房子

内部的情况，包括顶梁柱、横梁、门窗等，甚至房内的各种布局。对

于脊柱，我们需要了解的应该更多。

2. 看图说脊柱

人类脊柱由 33 块椎骨借韧带、关节及椎间盘连接而成。脊柱上端

承接颅骨，下端连接髋骨，中部附着肋骨。脊柱参与胸腔、腹腔以及

盆腔后壁的构成。脊柱具有支持躯干、保护内脏、保护脊髓和进行运

动的功能。脊柱内部自上而下形成一条纵行的椎管，内有脊髓。

脊柱 ( 外侧面观 )

尾骨

骶骨

腰椎

胸椎

颈椎
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支持和保护功能

人体直立时，重心在上部通过齿突，

至骨盆则位于第 2 骶椎前左方约 7cm

处，相当于髋关节额状轴平面的后方，

膝、踝关节的前方。脊柱上端承托头颅，

胸部与肋骨结成胸廓。上肢借助肱骨、

锁骨和胸骨以及肌肉与脊柱相连，下肢

借骨盆与脊柱相连。 上、下肢的各种

活动，均通过脊柱调节，保持身体平衡。

脊柱的四个生理弯曲，使脊柱如同一

个弹簧，能增加缓冲震荡的能力，加

强姿势的稳定性，椎间盘也可吸收震

荡，在剧烈运动或跳跃时，可防止颅骨、

大脑受损伤，脊柱与肋、胸骨和髋骨

分别组成胸廓和骨盆，对保护胸腔和

盆腔脏器起到重要作用。

运动功能

脊柱除支持和保护功能外，有灵活

的运动功能。虽然在相邻两椎骨间运动

范围很小，但多数椎骨间的运动累计在

一起，就可进行较大幅度的运动，其运

动方式包括屈伸、侧屈、旋转和环转等

项。脊柱各段的运动度不同，这与椎间

盘的厚度、椎间关节的方向等制约因素

有关。骶部完全不动，胸部运动很少，



/004脊柱健康术解救低头族

颈部和腰部则比较灵活。

人在立正姿势时，通过身体所引的垂直重力线经过颈椎体的后方，

在第 7 颈椎和第 1 胸椎处通过椎体，经胸椎之前下降，再于胸腰结合

部越过椎体，经腰椎后方并穿过第 4 腰椎至骶骨岬再经骶骨前方、骶

髂关节而传至下肢。脊柱的弯曲，特别是颈曲与腰曲，随重力的变化

而改变其曲度。

脊柱背侧主要为肌肉，脊柱周围的肌肉可以发动和承受作用于躯

干的外力作用。直接作用于腰背部脊柱的肌肉有背肌、腰肌。背肌分

浅层和深层：浅层包括背阔肌、下后锯肌，深层包括骶棘肌、横突棘肌、

横突间肌、棘突间肌；腰肌包括腰方肌和腰大肌。 

间接作用于腰脊部脊柱的肌肉有腰前外侧壁肌、臀大肌、臀中肌、

臀小肌、股二头肌、半腱肌及半膜肌等。

3. 行为问题行为病——低头族

日常行为与我们的身体密切相关，我们的一举一动都间接或者直

接影响着我们的机体。特别是现在社会的特殊性，导致脊柱疾病患者

日益增多。日常生活中的一些不良的习惯正悄悄地摧残我们看似健康

的脊柱。你很难想到看似一个不起眼的动作竟隐藏着如此巨大的隐患。

当不良习惯开始形成的时候，它正日积月累地积蓄自己的能量，慢慢

蚕食着脊柱的健康。让我们来细数生活中那些常见的坏习惯，以及它

引起我们身体的那些问题。

长期电脑伏案

（1）由于工作需要，长时间接触电脑的人，使自身颈椎长期处于

上曲下伸状态，由于人的颈部幅度本已前曲，如此幅度更甚 ( 人颈椎

分七节，大小各异，由于颈椎前曲，每个椎体所受负荷不一，大部分
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负荷由椎间盘和椎体承受，小部分负荷由椎体小关节承受），每个椎

体间受力更不平均，中段颈椎负荷增加，并且附近肌肉由于长期拉伸

以及固定一个姿势变得僵硬强直疼痛。

（2）因为便捷的原因，电视渐渐被电脑取代。人们很喜欢在电脑

上看电视、电影。同时喜欢一手托腮，或左或右。由于人体的椎体是

不怎么稳定的，生理幅度很大，能伸能屈，能侧能转，在矢状位、冠

状位及额状面皆可有较大活动范围，以托右腮来说，则颈椎易旋转，

特别是颈腰椎接触的地方，胸椎容易成向左侧弯“（”，这样容易造

成颈椎胸椎间小关节错位，颈胸椎椎体间旋转性移位，左、右两侧肌
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肉肌力不平均，如果在空调环境下，更甚者寒邪入体，颈背部肌肉拘

急疼痛，严重者更是卡压血管神经，导致头晕、失眠等疾病。

“低头族”——手机的普及化

“世界上最遥远的距离是我们坐在一起，你却在玩手机！”是我

们描述现代手机普及化的一种表达方式。如今，智能手机的功能越来

越多。刷微博、聊微信、看电影、玩 QQ 等功能一应俱全。这使得手

机用户们的生活越来越丰富多彩。也使得他们走到哪儿都不肯放下手

机，一闲下来就看一看，玩一玩，地铁上、饭馆里 , 乘电梯、过马路 ,

生活的每一个缝隙都被手机填得满满的。人们给这些对手机如此“专情”

的人送了一个共同的雅号：“低头族”，这一个词也在同时成为社会

特定形象的人群代表。

“低头族”的主力军

随着社会的发展，特别是“二胎”政策的普及，80 后、90 后逐渐

成为现代年轻爸妈的生力军，同时也是“低头族”的主力军。80 后、

90 后多数带小孩方式采用“安抚式”的带养模式，手机等电子产品成

为转移注意力的最佳安抚工具。

不良行为姿势

（1）不良站姿歪斜站立：歪斜站立可引起骨盆旋移综合征，梨状

肌综合征，腰椎间盘突出症，以及脊柱歪曲等疾病。对于歪斜站立的

预防及纠正不可忽视。如右腿为支撑腿，则右腿肌肉群，特别是臀部

肌肉及小腿肌肉容易受累，而且骨盆腰椎易出现旋移。
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（2）长期背单肩包引起的高低肩：目前最常见的就是高低肩（斜

肩），主要是因为随潮流，很多学生习惯用一侧肩部挎着书包，导致

书包的重量全都压在肩上，为防止书包滑落，不自主的肩部上耸，使

肌肉长期处于痉挛状态，久而久之影响脊柱，可能造成蛇弓形。
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由于长期一侧肌肉受力，所以其肌肉为了抵抗外力而处于发力紧

张状态，日积月累，慢慢劳损，积劳成病，波及脊柱，导致肌肉牵拉

脊柱，使得对应椎体发生移位，进而影响身体健康。

（3）跷二郎腿对脊柱的影响：跷二郎腿，在日常生活和工作中是

比较常见的一种坐姿。特别是需要长时间坐在办公室或电脑前的白领

们，经常喜欢跷二郎腿。他们认为这样会感觉比较舒服和优雅些。原

本我们可以由两条腿来把持重心的，而跷二郎腿时我们只能单靠一条

腿来把持重心，这样自然就加大了脊椎需要配合单脚来保持身体平衡

的压力。这样时间一长容易造成脊椎侧变、椎间盘破损突出，骨盆、

腰椎和脊椎偏位等症状，这类症状不仅治疗显效慢而且还会引发腰痛、

下背痛，甚至导致长、短脚。

合理的姿势

俗话说“行如风、坐如钟、站如松、卧如弓”，坐姿也是一大讲究，

正确的坐姿是身正肩平，目正视，腰靠椅背、双腿平地，但是对于学

习或者工作的时候，很多人会出现歪头侧身、提肩扭腰、跷二郎腿、

或者趴着等众多不良姿势，都可能造成脊柱畸形。

站有站相，坐有坐相，站立时应该要挺胸收腹、腰直肩正，面对

繁重的工作、生活的压力，许多人不自主地出现“驼背”姿势，失去
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了本应有的“精”“气”“神”从而出现“沧桑”之势。

随着生活质量的提高，大部分人家中置备了沙发，因此在疲劳或

者看电视的时候会不知不觉的在沙发上睡着，导致腰部得不到支撑，

实际上整夜腰椎都是悬空的，最后导致腰痛。

4. 镜子中的自我——站直了没

现代人们普遍注重身材的“肥与瘦”，而忽略了形体的平衡和对称。

目前各大健身房流行的课程，以肌肉训练、健身操、瑜伽、肚皮舞的居多，

大家在空闲时候往往会选择以肌肉、韧带拉伸的形式去自我锻炼。但是，

大家很少抽空在镜子里看看自我，于是以下形态就出现了：

驼背的反型

驼背是一种较为常见的脊柱变形，是胸椎后突所引起的形态改变。

主要是由于长期“低头、含胸、拱背”姿势，导致背部肌肉薄弱、松

弛无力所致。
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侧弯的 C 形

脊柱侧弯，它是一种脊柱的三维畸形，正常人的脊柱从后面看应

该是一条直线，并且躯干两侧对称。如果从正面看有双肩不等高或后

面看到有后背左右不平，就应怀疑“脊柱侧凸”。脊柱侧凸是危害青

少年和儿童的常见疾病，关键是要早发现、早治疗。日常生活中，脊

柱侧弯的发病虽然隐蔽，但在青少年身上还是有 “蛛丝马迹”可寻的。

如何看脊柱是否有侧弯，甚至已成为 S 形。

（1）穿衣照镜时，自然站立，看领口平不平，肩膀是否等高。

（2）别人帮忙看后背一侧是否存在隆起或异常凹凸不平。

（3）坐立时，腰部一侧存在皱褶，而另一侧没有。

（4）髋部一侧比另一侧高。

（5）两侧下肢不等长。

可怕的 S 形

脊柱的 S 形是由脊柱侧弯逐渐加重发展而成。


