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脊柱作为支撑人体的“中枢骨架”，

不仅关系到我们日常活动的灵活性，还直接

影响到全身的健康。然而，现代生活中不良

的坐姿、长时间伏案工作以及缺乏运动等习

惯，使得越来越多的人面临脊柱问题的困扰。

了解脊柱的基本结构及其保养方法，不仅能

缓解背部不适，还能帮助我们更好地维持身

体的整体健康。

脊柱的基本结构与功能

脊柱的组成：从颈椎到尾椎  脊柱由 33

块椎骨组成，分为五个部分：7 块颈椎、12

块胸椎、5 块腰椎、5 块骶椎和 4 块尾椎。

颈椎支持头部并使其能灵活转动，胸椎连接

肋骨并保护心肺等重要器官，腰椎承载着上

半身的重量，是最常受压力的部分。骶椎和

尾椎则提供骨盆支撑，并有助于稳定人体站

立。椎骨之间的椎间盘充当缓冲垫，防止冲

击力对脊柱造成伤害。

脊柱的作用：支撑、保护与灵活性  脊

柱的主要功能是支撑身体重量，保持站立姿

势，并确保各部位的正常运动。它还保护脊

髓，这一神经系统的关键部分，负责传递脑

部信号到全身。脊柱为全身提供灵活性，允

许我们进行各种动作如弯曲、扭转和伸展。

脊柱健康的重要性：对全身的影响  脊

柱的健康直接影响到整个身体的功能。脊

柱不良的姿势或损伤可能引起疼痛，并影

响到神经传导，导致四肢麻木、肌肉无力

等症状。脊柱问题还可能压迫胸腔，影响

呼吸功能。因为脊柱承载着大部分体重，

任何不当的压力都会对心脏、胃肠等内脏

造成负面影响，长期下去可能导致全身健

康问题。

如何保持脊柱健康 减少背部压力

正确的坐姿与站姿  保持正确的坐姿和

站姿对于脊柱健康至关重要。坐下时，保持

背部挺直，双脚平放在地面，膝盖略高于臀

部，以减少腰椎的压力。站立时，身体重心

应均匀分布，避免单腿负重过久。定时调整

姿势，避免长时间维持同一体位，这有助于

减少脊柱的长期负担和肌肉疲劳。

适当的运动与拉伸  定期进行运动，特

别是低冲击性的有氧运动，如步行、游泳

和骑行，可以增强脊柱周围的肌肉群，提

供更好的支撑。拉伸运动有助于放松紧张

的背部肌肉，促进血液循

环，保持脊柱灵活性。特

别是针对脊柱的拉伸动作，

如瑜伽中的猫牛式，可以

缓解僵硬，增强脊柱的灵

活性和弹性。

日常习惯与脊柱健康

的关系  良好的日常习惯有

助于脊柱健康。避免长时

间坐着不动，建议每隔 30

分钟起来活动，伸展四肢

和背部肌肉。提重物时应

蹲下而非弯腰，以减少腰

部负担。保持适当体重，

避免过度肥胖，因脂肪积

累会增加脊柱的负担。此

外，合理饮食，摄入足够

的钙和维生素 D，有助于

维持骨骼的强度和健康。

合适的睡眠环境与床垫选择  良好的睡

眠环境对脊柱健康至关重要。选择适合自己

体型和睡眠姿势的床垫，能够为脊柱提供足

够的支撑。过硬的床垫会导致脊柱曲线不自

然，而过软的床垫则无法提供足够的支撑，

可能导致脊柱下沉。枕头的高度也应根据个

人的颈椎曲线选择，避免颈椎过度弯曲或伸

展，保持自然对齐，确保脊柱在睡眠中得到

充分休息和恢复。

癌症，作为全球最致命的疾病之一，长期

以来困扰着人类健康。世界卫生组织数据显示，

癌症每年导致近1000万人死亡，占全球总死

亡人数的六分之一，其发病率更以每年10%的

增速持续攀升。传统治疗方法如手术、化疗和

放疗虽然能够在一定程度上控制癌症的发展，

但往往伴随着严重的副作用，而且对一些晚期

癌症的效果有限。近年来，肿瘤免疫疗法的崛

起为癌症治疗带来了革命性的改变，那么它是

如何改变癌症治疗的格局的呢？

什么是肿瘤免疫疗法

肿瘤免疫疗法是一种通过激活人体自身

免疫系统来对抗癌细胞的新型治疗方式：

免 疫 检 查 点 抑 制 剂：如 PD-1/PD-L1 

抑制剂，通过阻断癌细胞 “伪装正常” 的

信号通路，让免疫细胞重新识别并攻击肿瘤

（例如 Keytruda 用于多种实体瘤治疗）。

过继性细胞疗法：提取患者自身免疫细

胞（如 T 细胞），在体外改造强化后回输，

使其精准杀灭癌细胞（CAR-T 疗法已在白血

病、淋巴瘤中展现显著疗效）。

肿瘤免疫疗法的几种主要类型

免疫检查点抑制剂  免疫检查点是免疫

系统中的“刹车装置”，其作用是防止免疫

反应过度，避免自体免疫疾病的发生。癌细

胞利用这一机制来抑制免疫反应，逃避免疫

系统的攻击，免疫检查点抑制剂通过阻断这

些“刹车”信号，解除免疫系统的抑制，让

免疫细胞重新识别并摧毁癌细胞。目前，

PD-1、PD-L1 和 CTLA-4 等免疫检查点抑制

剂已经被广泛应用于治疗多种癌症，包括黑

色素瘤、非小细胞肺癌、肾癌等。尤其是

PD-1/PD-L1 抑制剂的问世，标志着免疫疗

法进入了一个新的时代。

CAR-T 细胞疗法 CAR-T疗法是一种“定

制化”免疫治疗，主要用于治疗某些类型的

血液癌症，如白血病和淋巴瘤。该疗法的过

程是从患者体内提取 T 细胞，经过基因改造

后，使其能够识别并攻击特定癌细胞表面的

标志物。

CAR-T疗法的效果非常显著，尤其在治疗

一些传统方法难以治愈的血液癌症方面，取得

了显著突破，尽管目前该疗法仍主要针对血液

肿瘤，但研究人员正在不断扩展其应用范围，

期望能在更多类型的癌症中取得成功。

肿瘤疫苗  肿瘤疫苗的目标是通过激活免

疫系统，使其能够识别并攻击癌细

胞。与常规疫苗不同，肿瘤疫苗并

不是预防感染，而是增强身体对癌

症的免疫反应。目前已经有一些

肿瘤疫苗获得了美国FDA的批准上

市，如前列腺癌疫苗、黑色素瘤疫

苗等。这些疫苗都是由个体化的肿

瘤抗原制备而成，能够针对特定的

癌细胞表面分子进行靶向治疗。此

外，肿瘤疫苗也正在用于多种癌症

的研究与临床试验中，如肺癌、肝

癌、结直肠癌等。

免疫调节剂  免疫调节剂是一

类能够增强或恢复免疫系统功能

的药物，它们可以通过激活免疫

细胞、增强免疫反应等机制，提

高身体对癌症的免疫能力，免疫

调节剂可以与其他治疗方法联合

使用，提高疗效。

肿瘤免疫疗法的出现，不仅为癌症治疗

带来了新的突破，也为无数癌症患者带来了

治愈的希望，它通过激活和调动人体免疫系

统，让癌症患者能够与癌细胞展开一场精准

的“攻防战”，虽然目前免疫疗法仍面临一

定的挑战，但随着技术的不断发展，它的治

疗效果和应用范围将会不断扩大，最终为癌

症的治愈和预防提供更有效的手段。免疫疗

法的未来，值得我们充满期待。

脊柱健康不容忽视：如何让背部更轻松健康？
▲ 新疆伊犁州中医医院   哈丽比努尔·巴依达拉力

肿瘤免疫疗法到底有多神奇？
▲ 杭州师范大学附属医院   丁飞
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