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保护脊椎健康，骨科医
生的护理建议

在快节奏的现代生活中，脊椎健康问题日益凸显，成为影响人们生活

质量的重要因素。无论是长时间伏案工作，还是不正确的坐姿、睡姿，都

可能对脊椎造成潜在伤害。了解并践行骨科医生的专业护理建议，是预防

脊椎疾病、保持身体健康的关键。以下将为您详细介绍如何从日常生活的

各个方面呵护脊椎健康。
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日常姿势与脊椎健康息息相关
日 常 姿 势 的 规 范 ， 是 呵 护 脊

椎健康的第一道关卡。正确的坐姿

不仅能减轻脊椎的负担，还能提高

工作效率。首先，要选择合适的椅

子，椅子的高度应该使双脚能够平

放在地面上，大腿与地面平行。背

部要贴紧椅背，这样可以利用椅背

的支撑来减轻腰部的压力。如果椅

子没有腰靠，可以在腰部放一个小

靠 垫 ， 以 保 持 脊 柱 的 自 然 生 理 弯

曲。

站 立 时 ， 脊 椎 同 样 需 要 保 持

正确的姿势。身体应该保持直立，

双脚与肩同宽，肩膀放松，不要耸

肩。头部要保持正直，不要向前倾

或歪向一侧。这样可以保持脊椎的

自 然 曲 线 ， 避 免 过 度 的 前 凸 或 后

凸。

良好的睡姿和合适的床垫对脊

椎健康至关重要。一般来说，仰卧

是比较理想的睡姿，它可以使脊椎

保持自然的生理弯曲。侧卧也是可

以接受的，但要注意不要将手臂压

在身体下面，以免影响血液循环。

床垫的选择也很重要，过硬或过软

的床垫都不利于脊椎的健康。

运动对维护脊椎健康颇有益处
运动则是脊椎健康的“活力源

泉”，游泳、瑜伽、普拉提等运动

方式，从不同角度增强脊椎周围肌

肉力量，提升脊椎的稳定性与灵活

性。

游泳是一项全身性运动，对脊

椎健康极为有益。在水中，身体漂

浮，脊椎不受重力压迫，水的浮力

可减轻脊椎负担，同时水的阻力还

能增强肌肉力量。不同泳姿对脊椎

锻炼效果各异。自由泳能锻炼脊柱

两侧肌肉，增强脊柱稳定性；蛙泳

则重点锻炼腰部和腹部肌肉，为脊

椎提供有力支撑，有效缓解脊椎压

力。

瑜 伽 和 普 拉 提 是 注 重 身 体 柔

韧性和核心力量的运动。瑜伽的猫

牛式可增加脊柱灵活性，改善血液

循环；下犬式能拉伸脊柱和腿部肌

肉，减轻脊椎压力。普拉提通过精

准动作锻炼腹部和背部核心肌肉，

为脊椎提供稳定支撑，减少脊椎负

担，提升脊椎的整体稳定性。

进 行 运 动 时 ， 需 注 意 以 下 几

点：根据自身身体状况选择合适的

运动方式和强度，若有脊椎问题，

如腰椎间盘突出、颈椎病等，应在

医生指导下进行。运动前做好充分

热身，避免肌肉拉伤；运动后适当

放松，缓解肌肉紧张。不要过度追

求运动效果，避免过度运动导致身

体疲劳，反而对脊椎造成伤害。

饮食营养可促进脊椎健康
饮食营养则是脊椎健康的“后

勤保障”，钙、维生素D和蛋白质等

关键营养素的充足摄入，为脊椎提

供了坚实的物质基础。

钙和维生素D是维持脊椎健康

的关键营养素。钙主要存在于骨骼

和牙齿中，它为骨骼提供了硬度和

强度。维生素D在钙的吸收过程中起

着至关重要的作用，它可以帮助钙

从肠道吸收进入血液，然后沉积在

骨骼中。如果缺乏维生素D，即使摄

入足够的钙，也难以被身体吸收利

用。

蛋 白 质 对 于 脊 椎 健 康 同 样 重

要。脊柱周围的肌肉、韧带和软骨

等组织都需要蛋白质来维持其正常

的结构和功能。足够的蛋白质摄入

可以增强肌肉的力量和韧性，为脊

椎提供更好的支撑。在选择蛋白质

来源时，要注意选择优质蛋白质，

如瘦肉、鱼类、豆类等。

除了保证足够的钙、维生素D

和蛋白质的摄入外，还要注意保持

饮食的均衡。过量摄入高脂肪、高

糖的食物会导致肥胖，增加脊椎的

负担。肥胖会使脊椎承受更大的压

力，容易导致脊椎变形和劳损。要

合理控制饮食，多吃蔬菜、水果和

全谷物等富含膳食纤维的食物。


