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2023 世界脊柱日暨退行性脊柱疾病规范化诊疗项目发布活动在京举办

保持脊椎健康的终极方案：与自我和解

脊柱是人体的“支柱与栋梁”，

内连五脏六腑，外接四肢百骸，

被称为人的“第二生命线”。然而，

脊柱疾病被列为“世界十大被忽

视健康问题”之一。

李危石教授介绍，数据显示，

成年人颈椎病发病率为 30%，腰

椎病发病率为 80%。《柳叶刀》

杂志曾发文指出，过去 30 年间影

响人类行动与健康能力的疾病中，

排名第一的是腰椎疾病，颈椎疾

病排名第四，因此，可以说脊柱

疾病是导致人群失能的最主要原

因之一。特别是随着老龄化进程

的加剧，退行性脊柱疾病正严重

威胁着公众健康。

李教授指出，微创化、个性

化、智能化是对于脊柱疾病未来

的诊疗发展趋势最贴切的形容词，

也将助推脊柱外科诊疗水平迈向

新的台阶。

实际上，近年来我国已在脊

柱外科领域实现了飞跃式发展，李

教授介绍，在微创领域，我国脊柱

内镜手术的普及率在全球范围内

名列前茅，引领学科发展；在 3D

打印等个性化诊疗领域，我国在多

年前就已实现 3D 打印假体的体内

置入，实现了技术领跑；在智能化

上，脊柱外科机器人在导航定位、

手术操作等领域均实现了零的突

破，前不久，李危石教授团队成功

完成了全球首例脊柱椎板机器人

自主识切手术，成为我国手术机器

人系统迈向智能决策自主操作的

重要里程碑。

脊柱是人类进化过程中的标脊柱是人类进化过程中的标

志性一环，“S”形脊柱是人类志性一环，“S”形脊柱是人类

实 现 直 立 行 走 的 里 程 碑。 正 如实 现 直 立 行 走 的 里 程 碑。 正 如

纪录片《人类的起源》中所言：纪录片《人类的起源》中所言：

“S”形脊柱的产生是自然历史“S”形脊柱的产生是自然历史

上最伟大的革命之一，是它支撑上最伟大的革命之一，是它支撑

人类从低级动物一步一步迈向人类从低级动物一步一步迈向

进化的顶端。进化的顶端。

不过，你脑海中的“脊椎”不过，你脑海中的“脊椎”

是什么？更多人将其理解为骨骼，是什么？更多人将其理解为骨骼，

周非非教授对此进行了纠正：脊周非非教授对此进行了纠正：脊

椎自头向尾、自里向外都是一个椎自头向尾、自里向外都是一个

整体。从自头向尾的骨骼的组合整体。从自头向尾的骨骼的组合

和肌肉的排布，到自里向外的骨和肌肉的排布，到自里向外的骨

骼、肌肉、神经血管、筋膜、软骼、肌肉、神经血管、筋膜、软

组织、皮下脂肪以及皮肤的组成，组织、皮下脂肪以及皮肤的组成，

脊椎不只是骨骼。脊椎不只是骨骼。

在了解了脊椎的构成之后，在了解了脊椎的构成之后，

颈腰椎又是在何时开始变老的？颈腰椎又是在何时开始变老的？

周教授指出，颈腰椎的变老是从周教授指出，颈腰椎的变老是从

椎间盘开始的，随着年龄的增长，椎间盘开始的，随着年龄的增长，

椎间盘饱满的髓核开始丧失水分，椎间盘饱满的髓核开始丧失水分，

韧性十足的纤维环张力减弱，而韧性十足的纤维环张力减弱，而

这些变化从 20 岁左右就开始了。这些变化从 20 岁左右就开始了。

周教授分享了团队开展的关于退周教授分享了团队开展的关于退

行性脊柱疾病人群特征的分析结行性脊柱疾病人群特征的分析结

果，发现了两个疾病高峰：其一果，发现了两个疾病高峰：其一

是白领化、低龄化的办公室人群，是白领化、低龄化的办公室人群，

其二是由自然退变和生活方式引其二是由自然退变和生活方式引

发疾病的老年人群。发疾病的老年人群。

脊柱疾病缘何发生？周教授脊柱疾病缘何发生？周教授

介绍，2019 年的相关报告显示，介绍，2019 年的相关报告显示，

我国有 11.4 亿移动网络用户，人我国有 11.4 亿移动网络用户，人

均单日时长高达 358.2 分钟，即均单日时长高达 358.2 分钟，即

约 6 小时。他一针见血地指出，约 6 小时。他一针见血地指出，

长时间低头正是引发脊柱问题的长时间低头正是引发脊柱问题的

一大根源，其导致的肌肉僵硬和一大根源，其导致的肌肉僵硬和

血液循环障碍影响着我们的脊柱血液循环障碍影响着我们的脊柱

健康。但这是现代生活与科技进健康。但这是现代生活与科技进

步的必然选择，周教授提醒大家，步的必然选择，周教授提醒大家，

脊柱在整个生命过程中都在磨损脊柱在整个生命过程中都在磨损

与自我修复间徘徊，因此不必纠与自我修复间徘徊，因此不必纠

结于保持完美的生活方式，脊柱结于保持完美的生活方式，脊柱

健康的终极方案是自我和解，归健康的终极方案是自我和解，归

结为 12 个字，即该歇得歇，该练结为 12 个字，即该歇得歇，该练

得练，该治得治。得练，该治得治。

周教授表示，从选择一个曲周教授表示，从选择一个曲

度与颈椎生理曲度吻合的舒适度与颈椎生理曲度吻合的舒适

的枕头开始，到进行适度的颈肩的枕头开始，到进行适度的颈肩

部的肌肉力量训练，到通过合适部的肌肉力量训练，到通过合适

的治疗方式回归健康生活，选择的治疗方式回归健康生活，选择

主动与周围环境相适应的方式主动与周围环境相适应的方式

生活，才能真正与脊柱疾病达成生活，才能真正与脊柱疾病达成

“和解”。“和解”。

医师报讯 （融媒体记者 贾薇薇）你脑海中的“脊椎”是什么？

更多人将其理解为支撑人体的骨骼，但答案并非如此。

10 月 16 日，世界脊柱日当天，由国家卫生健康委医院管理研

究所和《医师报》社发起的“2023 世界脊柱日——暨退行性脊柱疾

病规范化诊疗项目启动”活动在京举办。国家卫生健康委医院管理

研究所医疗质量监测与控制研究室尹畅主任，退行性脊柱疾病规范

化诊疗项目专家委员会主任委员、北京大学第三医院骨科李危石教

授，北京大学第三医院骨科周非非教授出席活动，尹畅主任与李危

石教授共同发布了“退行性脊柱疾病规范化诊疗项目”。会议由《医

师报》社执行社长兼执行总编辑张艳萍主持。活动在医师报直播平

台等多个平台同步直播，50 万余观众在线观看。
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周非非  脊柱不只是骨骼  

常见的退行性脊柱疾病有哪些？主要病因是什么？

退行性脊柱疾病的主要危害是什么？

脊柱疾病有何早期征兆？如何早发现、早诊断？

预防退行性脊柱疾病需注意哪些要点？

青少年脊柱侧弯和退行性 
脊柱侧弯有何区别？

脊柱疾病的治疗 
能否与运动处方相结合？

李危石教授：退行性脊柱

疾病按照疾病部位可划分为颈

椎、胸椎和腰椎疾病，其中以

颈椎和腰椎疾病最为常见。

颈椎病又可分为脊髓型和

神经根型等多种类型，脊髓型

颈椎病的常见症状为四肢麻木

无力、行走不稳，神经根型颈

椎病表现为手麻、胳膊和肩膀

放射性疼痛等。腰椎病则以

腰椎间盘突出症和腰椎管狭

窄症最为常见。退行性脊柱疾

病的主要病因是老化退变与慢

性损伤。

周 非 非 教 授：脊柱衰老

是每个人必然面对的问题，这

是生命进程中的生理性变化，

不过在日常生活里，脊柱往往

承受着超过人体负荷的压力，

在日积月累的压力过载的影响

下，就会发生急性损伤，退行

性脊柱疾病即指超出了脊柱生

理性衰老范围的疾病表现。

神经功能障碍是退行性

脊柱疾病的主要危害，早期

主要表现为手脚麻木及疼痛，

当疾病不断进展，甚至会导

致瘫痪。

李 危 石 教 授：脊柱疾病

的早期症状主要表现为疼痛

和活动受限，如颈肩部、腰

骶部酸痛，颈部活动受限，

腰部僵直等。此外还可能出

现较轻的神经症状，如指尖、

腿部麻木。当日常生活中出

现以上症状，应尽早到医院

进行相应检查，以实现疾病

的早期预防。

周非非教授：“退行性”

更为通俗的说法即“老化”，

可见退行性脊柱疾病是过程

性与增龄性特征较为明显的

疾病，预防的第一步是了解

自身的身体状态。

我们期望在人生的任何

阶段，脊柱都发挥着完美的

运动、支撑与神经功能，但

更为重要的是如何保持完美

状态，预防疾病发生？在生

活中保持正确的站姿、坐姿、

睡姿，进行适度的体育锻炼

等是不错的选择。不过，更

为重要的是，我们必须意识

到，疾病预防不是某天或某

个时间段的问题，而应贯穿

于全生命周期。

李危石教授：首先在疾

病特征上，青少年脊柱侧弯

在颈椎、胸椎、腰椎等部位

均可能出现，而退行性脊柱

侧弯多发生于 50 岁以上人

群，绝大多数发生在腰椎；

其次，从病因来说，青少年

脊柱侧弯的病因多样，包括

遗传学、相关疾病导致的并

发症、营养不良、姿势不正

确等，而退行性脊柱侧弯主

要病因是椎间盘的退变。

周 非 非 教 授： 运动处

方在脊柱疾病的预防和治

疗上，尤其是早期的非手

术治疗方面具有重要价值。

公众往往将脊柱疾病理解

为骨科问题，其实不然，

脊柱还包含神经、肌肉和

周围的软组织等，应将其

作为一个整体。因此，运

动处方的前提是进行运动

能力的精准评估，在此基

础上制定个体化的科学健

身方案。

周非非 教授周非非 教授 李危石 教授李危石 教授尹畅 主任尹畅 主任

微创化、个性化、智能化
助推脊柱疾病飞跃式进展李危石

与会专家围绕退行性脊柱疾病规范化诊疗与如何保持脊柱健康答媒体问与会专家围绕退行性脊柱疾病规范化诊疗与如何保持脊柱健康答媒体问
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张艳萍 执行社长张艳萍 执行社长


