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前言

脊柱是生命的脊梁，同时又是健康的立柱。
这个立柱就像船上的桅杆，健康之帆要靠它来扬起，生命之舟才能远航并到达理想的彼岸。
也就是说，只要我们使用并保养好了脊柱这根桅杆，健康之帆就可以高高飘扬。
    现代医学认为，人体有九大系统，即呼吸、消化、循环、内分泌等，而“脊柱”仅仅被划分在骨骼
组织里，并未被当作一个系统来探索和认识，以致于我们对健康的基石(脊柱)缺乏太多的了解。
而今，我们把脊柱作为一个系统提出来，并进一步提出了脊柱医学这门新的学科。
既然是一个系统，就不能再单单说它是一个器官了。
    我们以前仅仅把脊柱称为脊椎，认为它就是一根骨头，其实不然。
脊椎的周围是一些软组织，如肌肉、肌腱、韧带、椎间盘、神经和血管等；如果形象地给脊柱打个比
喻的话，脊椎骨好比是钢筋，脊柱周围的肌肉、韧带、神经、血管、筋膜等就好比是混凝土(即沙子和
水泥)，它们共同浇注成了生命大厦的立柱或主梁，也就是我们常说的脊梁。
不过，笔者认为，这个称呼还不是很准确。
对于爬行动物来说，它是梁。
梁是横着的。
可是人类从爬行到直立行走，这是一次重大革命，也就是说，从“梁”到“柱”是一次质的飞跃。
如果还说是“脊梁”的话，那它所承受的力量要小得多，其功能也要简单得多。
现在，它是立起来的柱子——脊柱，所以它就复杂多了，也很容易失稳，造成移位或弯曲，进而从不
同的程度上影响着周围的神经和血管以及气的通畅等。
比如，如果对气血造成阻碍，就会出现颈腰背酸胀疼痛等；如果是对通讯系统造成刺激或阻断，结果
会造成信号传递的不通或不畅，因而就会出现很多的相关征象，或者是整个健康也出问题了。
    可见，脊柱不仅仅只是支撑起人体的一根立柱，更是生命信息的网络枢纽，机体的各种组织、器官
之间的活动，以及与大脑之间的通讯联系，都必须通过脊柱区的这个信息网络系统来完成其传达、中
转或直接指挥和处理等过程。
脊柱若是不稳定或有损害，那就会对其他系统造成一定的刺激或卡压等，继而影响身体各个系统的正
常运作。
不仅如此，我们每个人在做某一个动作的同时都必须要有脊柱的辅助来完成。
比如：我们睡觉躺下、坐立行走、转身拾物等都要有脊柱的参与，特别是从腰部来发力，即我们的力
是从脊柱的下段——腰骶部(能量库)发出来的。
且我们每做一个动作都还要通过脊柱主干区的信息网来传送指令⋯⋯这些都足见脊柱有多么的重要。
因此，我们应该充分地认识到脊柱对健康的主导作用和重要性。
    另外，我们不能仅仅只认识到脊柱本身出现哪些问题，还要进一步认识到脊柱本身器质性的病变还
会造成很多相关的内脏疾病。
如：骨质增生了、椎间盘突出或脱出了，一些脊椎错位了等等，会影响到周围的神经、脊髓在信息的
传递上出现问题或受到阻碍，也可能会导致气血不能及时通达等，从而产生一些相应的内科或五官科
的病症或征象。
据世界卫生组织公布，现已有108种病症与脊柱有关联，这还不包括颈肩腰腿痛等本身的病变。
    总之，我们每个人都应该学会正确地使用和保养好脊柱。
因为，呵护好了脊柱，就等于打好了健康的基础。
这就是我们为什么要把脊柱提到独立的系统及学科等重要位置上的原因。
另外，它之所以重要是因为脊柱系统把人体的其他九大系统整合到了一起，其他九大系统都围绕脊柱
系统进行着相互的联系。
为此，我们应该大力普及脊柱健康方面的知识，让人们正确地认识自己的脊柱，认识到脊柱在人类健
康领域的轴心位置，那样脊柱才会真正得到正确的使用和定期的保养，这根立杆就会牢牢的立起，每
个人的健康之舟就可以扬帆破浪、勇往直前，顺利地驶向人生的彼岸。
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内容概要

　　汽车和电脑时代，脊柱开始了“坐劳”。

　　空调和冷饮时代，风寒湿使本已劳损的脊柱“雪上加霜”，酸胀疼痛在所难免。

　　信息爆炸和竞争压力使得脊柱的通讯系统不堪重负，故“因压而成疾”。
这就是脊柱疾病成井喷式爆发的三大成因。
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作者简介

　　黄开斌，1965年出生，湖北省麻城市人，中国健康学独立研究学者，现任北京百川健康科学研究
院院长、中华脊柱健康论坛秘书长。

自2004年始作极具哲学思想和文化创新的《三元论》思维模式；立《健康新主张》，倡导和谐的健康
理念，初步完成了对健康学的总体构想。
多年来一直致力于脊拄医学学科研究和脊柱健康事业的推动工作：已编写完成“脊柱医学”系列丛
书18卷的初稿；成功策划、组织并举办了六届中华脊桂医学论坛，发起并推动了“全民脊柱健康工程
”的一系列活动⋯⋯
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书籍目录

第一章　脊柱疾病正在成为人类健康的头号敌人
 1．汽车和电脑的时代是一个大量制造脊柱疾病的时代
 2．脊柱疾病的成因和现状及趋势应予高度重视
 脊柱疾病的历史成因
 脊柱疾病的现状
 脊柱疾病的趋势
 3．脊柱乃健康之基，亦是百病之源——脊病百态
 脊柱劳损或脊柱障碍的问题几乎普遍存在
 脊柱问题引起如此多的相关病症
 脊柱移位、侧弯或不正也是常见不鲜
 4．有五类人群极易发生脊柱障碍和脊柱疾病
 处于激烈竞争中的高级打工者或领导一族
 长期坐办公室和操作电脑的白领一族
 汽车驾驶员和长期固定姿势作业的蓝领一族
　　脊柱侧弯比例明显上升的中、小学生一族
 易患腰腿疼痛病或活动功能障碍的老年人一族
 5．脊柱疾病的发生与脊柱的不正确使用有很大的关系
 基础因素主要造成脊柱的形体结构平衡失调——脊柱失稳
 继发因素引起脊柱的气血功能系统障碍——脊柱障碍
 诱发因素引起脊柱的网络通讯系统故障——脊柱疾病
第二章 了解一点健康的顶梁柱——脊柱的结构组件
 1．构成整条脊柱的主要硬件——椎骨和髂骨
 椎骨的数量与结构特征
 椎骨的骨质增生是怎么回事
 什么叫移行椎
 2．减少脊椎之间撞击作用的装置——椎问盘
 椎间盘的数量及结构特征
 怎样理解椎间盘的退变
 椎间盘退变的基本途径
 椎间盘突出是怎么回事
 3．又粗又长的信息中枢神经绳——脊髓和脊神经
 4．保护中枢神经信息系统的屏障——椎管
 椎管的基本结构
 什么是椎管狭窄
 帮你了解一点神经根管的情况
 5．总督一身之阳气和气血输布的干道——督脉和膀胱经
 6．支撑脊柱的坚强助手——韧带和肌肉
 脊柱周围肌肉的结构特征
 脊柱周围肌肉的功能特点
 7．脊柱及全身活动的枢纽——脊柱关节
 脊柱关节的基本结构特征
 脊柱关节的运动导向和承重功能
　　⋯⋯
第三章　脊柱和脊椎有着不一样的概念及功能
第四章　脊柱使用时，在不经意间会受到伤害
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第五章　正确使用脊柱——你的健康钥匙
结语
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章节摘录

版权页：插图：最近一家医院做了一份关于脊柱疾病的随机检查，统计结果显示：有70％的少儿患有
脊柱侧弯，而且非常普遍。
相关专家称，这与孩子的书包太重和躺在床上看书等不良习惯有关。
其实，这与孩子的学习紧张和精神压力及考试竞争亦有很大的关系。
目前中小学生功课繁重，书包越来越沉，体育锻炼越来越少，肌肉韧带力量不够，长期在某个肩膀上
负重会直接影响脊柱正常状态和功能。
另外，现代生活条件改善，孩子体格发育比过去明显高大，部分学校内的课桌板凳仍然保持原先的高
度，没有及时根据孩子身高变化做相应调整。
引起脊柱侧弯的原因有很多种，主要可以分为内因及外因两方面。
内因方面，中医认为少儿脊柱关节病与肾有关。
随着现在生活、饮食习惯的改变，造成脾胃功能降低；夏天空调开得过大，吹的时间过久，易导致骨
骼及椎间盘发生病变。
外因方面，书包过重是一个不容忽视的致病因素。
现在小学二至五年级的学生书包一般达3千克重，有的达到5千克。
另外，孩子日常的不良生活习惯，如躺在床上看书、长时间看电视、打游戏等，都会引起脊椎关节错
位或变形。
如果脊柱侧弯过于严重，不仅会给孩子生理、心理带来巨大压力，而且会造成胸廓畸形，使胸腔容量
减少，严重者会使脊髓与神经根受压迫而最终造成瘫痪。
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后记

这本《人体脊柱使用手册》只是暂告一小结，因为它不是保障“脊柱健康”的全部，而只是维护脊柱
健康的开始或基础工作，也因此，它就显得非常的重要。
如果这本手册能让读者朋友了解到一些脊柱的基本知识和正确的使用方法，并从此重视对脊柱的使用
，那我们就感到十分的欣慰了。
    从本手册中我们可以知道，随着现代社会的高速发展，人类的生产方式、生活方式以及生态环境都
发生了根本性的变化，而这种变化的背后是：令人担忧的脊柱疾病正在以惊人的速度增长。
其根源是信息化和自动化的发展，使人的身体活动机会大大减少，而来自竞争的工作压力和精神紧张
等因素反而又大大地增加了。
所以，承担来自方方面面压力的人的脊柱也变得越来越脆弱。
另外，日常生活中，我们又在不断地重复对脊柱健康不利的习惯性动作，加之经常吹空调、喝冷饮使
得本已劳损的脊柱更是“雪上加霜”⋯⋯正是这些让我们习以为常的习惯动作或姿势以及不良环境，
日积月累地对脊柱造成了损害，危害了我们的健康。
    这就是说，在这个汽车和电脑的先进时代，我们的脊柱却开始在坐牢(劳)，脊柱的形体结构因此而
遭受劳损损害，这当然是最基础的致病因素；在这个空调和冷饮的享乐时代，我们本已劳损失稳的脊
柱又开始遭受内外风寒湿邪的侵袭，其气血循行功能进一步发生障碍，这无疑就是脊柱疾病继发之因
素；在这个信息经济的竞争时代，我们的脊柱却在高度的精神紧张、竞争压力、思绪焦虑下承受着煎
熬，脊柱的网络通讯系统出现故障或不堪重负而紊乱——因压成疾，这恐怕就是引发各种脊柱病症最
终爆发的关键因素。
这三种因素在当今这个特定的时代正好组合在一起，使得脊柱疾病一跃而成为人类健康的敌人。
    更糟糕的是，脊柱疾病目前难以找到好的治疗方法，且易反复发作、久治不愈，成为现代社会难以
医治的痼疾，严重地影响着人们的工作和生活质量。
因此，非常有必要增进人们对脊柱损害和脊柱疾病现状的认识，了解脊柱的一些基本知识，从学会正
确地使用脊柱开始。
即：从防范脊柱形体结构损害发生上下工夫，要有理、有利、有力地使脊柱平衡运动起来。
这种平衡运动也就是一种正确的脊柱使用过程，它有着强壮脊柱结构、修复脊柱损伤和改善脊柱功能
的作用。
另外，还可以通过正确使用脊柱来改善和治疗一些脊柱相关疾病(包括亚健康)。
这当然是要由专业的医生来指导或完成的，故此内容将放在随后的保养手册和治疗手册中阐述。
    诚然，在读者朋友读到这本书之前，可能都曾经或正在遭受脊柱疾病的困扰。
在此，我们建议：如果脊柱已出现了功能障碍或有了比较严重的脊柱疾病问题，就应该到较专业的保
养机构去进行保养或根据病症找到相应的专科专家进行必要的修理和治疗，有计划地制订出一系列的
“保养”或“修理”方案，不能听其“发展”，任其“蔓延”，让疼痛缠绕一生。
脊柱的“保养”和“修理”以及“康复”等也都是有其基本的原则，无论是医生还是患者都有必要了
解其原理和方法，为此，我们将陆续编撰《人体脊柱保养手册》、《人体脊柱修理手册》和《脊柱运
动康复手册》等脊柱健康类书刊，敬请期待!    总之，脊柱健康和生命健康是息息相关的。
所以，我们要注意正确的使用、保养好我们的脊柱。
希望读者朋友们在正确使用脊柱的同时，养成定期保养脊柱的习惯，维护好脊柱气血功能的运行通道
，保持平和的心态，理清思绪，以保证脊柱的网络通讯系统有序通畅。
    在过去的工业化时代，生物医学模式下有一个命题是“百病从口入”，故有了“口腔医学”的诞生
；还有一个命题是“生命在于运动”，所以就有了“运动医学”的提出。
于是，专家提出了“管住嘴，迈开腿”的健康思想。
  在当今的信息化时代，新的医学模式下有一个命题是“诸症多源于脊”，故有了“脊柱医学”的诞
生；还有一个新的命题是“生命在于脑的运动”，所以就有了“信息医学”的提出。
因此，我们也提出了“保养脊，静思绪”的脊柱健康主张。
    愿我们都从自身做起，从脊柱做起，学会正确使用和保养脊柱，少给脊柱以伤害，多给脊柱以关爱
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，多一些轻松，少一些思虑。
只有这样，才能永葆我们优美的身姿、健康的体格、美好的未来。
    黄开斌    2011年2月于北京中关村

Page 10



第一图书网, tushu007.com
<<人体脊柱使用手册>>

编辑推荐

《人体脊柱使用手册》是由中国中医药出版社出版的。
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