
5.21 世界脊柱健康日｜守护“生命脊梁”，从每一个

日常开始 

每年的 5月 21 日，是“世界脊柱健康日”。这一节日起源于 2011 年世界脊

柱健康联盟成立大会，当时 16 个国家和地区的代表一致倡议，将第一届中华脊

柱健康论坛的召开日——5月 21 日，定为世界脊柱健康日，旨在呼吁全球关注

脊柱健康，普及脊柱防护知识，让更多人远离脊柱疾病的困扰，守护好人体的“第

二生命线”。 

脊柱，作为人体的“支柱与栋梁”，自上而下由颈椎、胸椎、腰椎、骶椎、

尾椎组成，侧面呈现四个自然生理曲度，既支撑着全身重量，又保护着脊髓神经，

内连五脏六腑，外接四肢百骸，承担着缓冲震荡、协调运动、传递神经信号的重

要功能。它看似坚固，实则脆弱，长期不良习惯的累积、年龄增长的自然退变、

不当运动或外伤等，都可能对其造成损伤。更值得警惕的是，脊柱损害被称为“百

病之源”，与 70 多种疾病相关，而目前人们普遍缺乏对脊柱健康重要性的认识，

常常忽视脊柱源性疾病的预防。 

如今，脊柱疾病已不再是中老年人的“专利”，而是呈现出明显的年轻化趋

势。从伏案工作的白领、沉迷手机的“低头族”，到久坐不动的学生、辛苦劳作

的从业者，越来越多的人被脊柱问题困扰。数据显示，我国腰椎问题患者超过 2

亿人，颈椎病患者约 1.5 亿，20 岁到 40 岁青壮年人群腰椎间盘突出的发生率接

近 1/5，这些问题大多与长期久坐、低头玩手机等不良习惯直接相关。 

很多人对脊柱发出的“预警信号”视而不见，殊不知，早期的轻微不适，若

不及时干预，可能会发展为严重的脊柱疾病。比如颈背部僵硬酸胀、上肢麻木疼

痛，可能是颈型颈椎病或神经根型颈椎病的信号；头晕、心慌、视物不清，可能

与椎动脉型或交感神经型颈椎病相关；腰腿痛、下肢麻木、行走不稳如踩棉花感，

可能是腰椎间盘突出或脊髓型颈椎病的表现，而脊髓型颈椎病若不及时治疗，严

重时可能导致瘫痪。此外，胸椎问题可能引发背痛放射、胸腹部束带感，骶尾椎

问题则可能导致肛周疼痛、尾骨不适等，这些症状都值得我们高度警惕。 



守护脊柱健康，无需惊天动地的举措，关键在于日常点滴的坚持。结合脊柱

生理特点和专家建议，我们可以从以下几个方面入手，为脊柱“保驾护航”： 

一、保持正确姿势，筑牢护脊基础 

姿势是影响脊柱健康的核心因素，错误姿势会持续加重脊柱负担，日积月累

造成不可逆损伤。 

坐姿要遵循“三个直角”原则：膝盖弯曲约 90 度，双脚平放地面；髋关节

弯曲约 90 度，大腿与躯干保持垂直；肘关节弯曲约 90 度，前臂平放桌面。腰背

要挺直，贴合脊柱自然生理曲线，可借助腰靠垫支撑腰部；屏幕高度需与视线平

齐，避免长时间低头或伸颈，键盘鼠标位置要让肩膀自然放松，杜绝跷二郎腿，

每坐 30-60 分钟就起身活动 5-10 分钟。 

站姿要抬头挺胸收腹，想象头顶有一根线向上提拉，下巴微收，肩膀向后向

下放松，腹部微紧，骨盆保持中立，双脚与肩同宽，重心均匀分布，避免单腿长

时间支撑，同时尽量避免长时间穿高跟鞋或无支撑的平底鞋。 

卧姿要选择软硬适中的床垫，能贴合身体曲线并提供足够支撑；枕头高度要

贴合颈椎自然曲度，避免过高或过低。优先选择仰卧或侧卧，侧卧时可在双腿间

夹一个枕头，减轻脊柱压力，尽量避免俯卧，因为俯卧会迫使颈部过度扭转，加

重腰椎负担。 

二、科学适度运动，强健脊柱“铠甲” 

核心肌群是脊柱的“天然护甲”，规律运动能强化核心、增加脊柱灵活性，

减少损伤风险，但需避开运动误区。 

推荐低冲击、护脊柱的运动：游泳是最佳选择之一，水的浮力能减轻脊柱负

重，均衡受力，同时锻炼全身肌肉；臀桥、平板支撑、普拉提、瑜伽等能有效强

化核心肌群，维持脊柱稳定。此外，温和的拉伸运动能缓解肌肉紧张，维持脊柱

活动度，尤其适合久坐人群。 



需避免的运动：跑步、跳绳、跳广场舞等会产生强烈震动的运动，可能加重

脊柱负担，尤其脊柱已有不适者需谨慎；同时避免突然扭转、过度负重的动作，

搬重物时要屈膝下蹲，用腿部力量起身，保持重物贴近身体，避免弯腰扭转。 

三、养成健康习惯，守护脊柱长效健康 

良好的生活习惯是脊柱健康的重要保障，从饮食、作息、日常细节入手，能

有效延缓脊柱退变。 

均衡营养：多摄入富含钙、维生素 D、蛋白质、镁的食物，为骨骼和肌肉提

供充足营养；多晒太阳促进维生素 D合成，帮助钙吸收；充足饮水能维持椎间盘

的水分和弹性。 

控制体重：超重或肥胖，尤其是腹部脂肪过多，会显著增加腰椎负担，加速

椎间盘退变，保持健康体重能减少脊柱压力。 

其他细节：戒烟限酒，吸烟会减少椎间盘血供，加速其老化，是腰痛的重要

风险因素；注意颈腰部保暖，寒冷刺激会导致肌肉痉挛，诱发或加重疼痛；避免

长期单肩背包，防止脊柱侧弯；管理精神压力，长期紧张会导致肌肉持续紧绷，

引发脊柱不适[3]。 

四、重视预警信号，及时科学干预 

脊柱疾病的防治关键在于“早发现、早诊断、早干预”。当出现以下症状时，

切勿强忍或盲目按摩，应及时就医检查：颈肩腰背部持续疼痛、僵硬，活动后无

缓解；肢体麻木、放射痛，手指或脚趾灵活度下降；头晕、心慌、视物模糊，排

除其他疾病后仍无改善；行走不稳、踩棉花感，大小便异常等。 

需要注意的是，部分脊柱症状可能与其他疾病混淆，如椎动脉型颈椎病的头

晕的症状，需排除脑梗死、美尼尔氏综合症等，因此及时就医、明确诊断是避免

延误治疗的关键。对于无症状的人群，也建议定期进行脊柱检查，尤其长期伏案、

低头的人群，做到防患于未然。 

脊柱健康，关乎全身健康；挺拔脊梁，成就美好人生。5.21 世界脊柱健康

日，让我们从今天开始，告别不良习惯，坚持科学护脊，关注每一个脊柱发出的



信号，用简单的日常行动，守护好自己的“生命脊梁”。同时，也请把护脊知识

传递给身边的每一个人，让更多人重视脊柱健康，共筑健康防线，挺直腰杆，拥

抱健康生活！ 

 


