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2012年，高三女生秀容（化名）
偶觉颈部不适，CT检查结果是颈椎
生理曲度变直。由于病情不算严
重，医生的建议主要集中在改善生
活习惯，诸如避免长时间低头、注
意颈椎放松等。

此后10年，她历经大学、考研、
求职、工作等重大人生节点，颈椎
也在某些过度劳累的节点表现出
剧烈疼痛，且偶尔并发胸口疼痛、
左手轻微麻木等症状。在就医的
过程中，她还见证了身边人并发眩
晕、恶心、呕吐、睡眠质量下降等其
他症状。

“平时不聊这个话题不知道，
一聊才发现身边竟然有那么多病
友。”她感慨道。

秀容的遭遇并非个例，颈椎病
也并非是唯一困扰当代年轻人的
骨骼疾病。据报道，预计目前我国
中小学生发生脊柱侧弯人数已经
超过500万，并且在以每年30万左
右的速度递增，具体成因复杂，大
多与坐姿不良、桌椅高低不适等因
素有关。此外，由于运动不当导致
的膝关节、踝关节等损伤，在年轻
人群体中也屡见不鲜。常常被认
为足够坚硬而遭忽视的骨骼，其健
康状况同样需要关注。

静坐过久 脊柱负重

承受着人体的重量，汇聚着很
多重要的血管神经，脊柱对人体的
重要性不言而喻，而其一旦发病，
也常常产生连带症状。以颈椎为
例，颈椎病的临床分型方法不尽相
同，常用的有神经根型、脊髓型、交
感神经型、椎动脉型等。一旦发
病，会根据神经根、脊髓、椎动脉等
延伸的范围影响特定部位，导致出
现肩部、手部等部位麻木以及走路

不稳、眩晕恶心等症状，因人而异，
牵涉范围不可谓不广。

“我国目前究竟有多少 35 岁
以下的颈椎、腰椎疾病患者，具体
数据不好估计，但可以说，患这些
疾病的年轻人越来越多了。”中国
中医科学院望京医院骨关节二科
主任医师温建民说，“这其实是和
时代的发展挂钩的。”

从医近 40 年，温建民见证了
时代的发展在骨骼疾病上的投射：

“随着社会的进步，电脑、手机的普
及，年轻人的颈椎病、腰椎病发病
率也是逐年增加。举个例子，20世
纪 80 年代的年轻人手外伤比较
多，因为用冲床多；现在的年轻人
颈椎、腰椎疾病多了，因为用冲床
少了，用电脑多了。”此外，长期久
坐使用电脑，还可能诱发腱鞘炎、
腕管综合征（俗称“鼠标手”）等疾
病。

有医生表示，年轻时脊柱出问
题的大部分是白领人群，诸如媒
体人、计算机从业者，甚至教师、办
公室文员，而纯体力劳动者年轻时
很少有久坐、久伏案的机会，出现
这种问题概率比较小，而中年以后
出现退变性疾病概率高一些。

“我有一个师弟，是外科医生，
二十八九岁就接受了颈椎手术，主
要原因就是他要经常给患者做手
术，要一直低头，不做手术的时候
写文章、做科研等都要伏案，导致
颈椎出了问题。”一位年轻医生对
记者讲述道。

脊柱健康问题，不仅局限于职
场，也存在于学校。近日，央视新
闻报道，预计目前我国中小学生发
生脊柱侧弯人数已经超过500万，
并且在以每年30万左右的速度递
增。脊柱侧弯已经成了继肥胖、近

视之后，危害我国儿童青少年健康
的第三大疾病，与不良坐姿、桌椅
高低不适等各种因素相关，若放任
不管，不仅会影响患者形体美观，
造成高低肩、长短腿等体态问题，
还会造成肌肉紧张，严重的还会损
害神经。

“特别是中午趴着睡觉，对学
生脊柱不好，要引起重视。除此之
外，一些家具的高度设计也不合
理，像‘葛优瘫’这种不标准的坐姿
也很不好。骨骼疾病要从娃娃抓
起，从年轻人抓起，这个和骨骼生
长的规律有关，尽早干预要好一
些。”温建民说，“年轻人的脊柱健
康关系到我国的劳动力供给，如何
降低白领阶层颈椎病、腰椎病的发
病率，可以说是一个公共卫生问
题，需要引起公共卫生领域的注
意。从个体来说，可以工作一段时
间起来活动一下，中午有条件的躺
下来休息一会儿，形成一种习惯。”

运动不当 关节受损

时代的发展在骨骼疾病上的
投射，并不仅限于脊柱损伤。随着
物质生活水平的提高，人们对运动
的需求越来越高，运动损伤的发生
率也越来越高。其中，作为人体下
肢重要负重关节的膝关节和踝关
节，尤其容易损伤。

“膝关节每走一步都在损害软
骨，但身体也在修复，如果长期剧
烈运动，修复速度跟不上损害速
度，膝盖就容易出问题。”温建民
说，“我不主张每天跑好几公里、每
天都走 1 万步，要科学利用膝关
节。不仅是膝关节，任何一个关节
过度使用都是不好的。”
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年纪轻轻，为啥骨骼报警


