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脊柱，宛如人体的“承重梁”，支撑

着整个身体。随着赘肉增加，脊柱也

在默默承受更大压力。所以，控制体

重是在回应脊柱发出的“求救信号”。

超重对脊柱的影响

脊柱分为颈椎、胸椎、腰椎、骶椎

和 尾 椎 五 个 部 分 。 它 不 仅 支 撑 人 体

重 量 ，还 保 护 脊 髓 神 经 ，维 持 人 体 直

立 和 活 动 。 椎 体 之 间 有 一 层 柔 软 的

结构——椎间盘，它就像“避震器”，帮

助缓冲压力与震动。

而椎间盘作为缓冲垫，承受身体

在日常活动中经受的各种冲击力，当

身 体 超 重 时 ，腰 椎 压 力 会 显 著 增 加。

体重每增加 1 千克，腰椎承受的压力

呈数倍增加，弯腰时更为明显。椎间

盘长时间处于高压状态会大大增加纤

维环破裂和髓核突出的风险。

另外，肥胖会引发力线偏移危机，

腹部脂肪堆积会引发重心前移，导致骨

盆前倾、腰椎前凸的体态。这种力线的

偏移会使腰背肌群持续紧张，诱发腰肌

慢性劳损，同时加速小关节退变。

超重引起代谢紊乱

除了常见的物理“负担”，脂肪细胞

还会引发炎症因子风暴，脂肪组织分泌

的 炎 症 因 子 可 通 过 循 环 渗 透 至 椎 间

盘。这些炎症介质会导致髓核细胞凋

亡，引发椎间盘水分流失、弹性下降，进

一步引发腰椎退变。厚厚的脂肪还会

带来微循环障碍，高脂血症会损伤血管

内皮细胞，阻碍营养物质向椎间盘组织

的扩散，破坏椎间盘营养代谢平衡，加

速腰椎退变的发生和发展。

此外，肥胖会带来全身损害。比

如，超重者运动时关节需承受更大的

压 力 ，常 常 导 致 关 节 疼 痛 ，进 而 导 致

运 动 量 减 少 的 恶 性 循 环 。 当 肌 肉 力

量不足无法有效分担脊柱负荷时，椎

间 盘 将 承 受 更 大 压 力 。 很 多 超 重 患

者合并有睡眠呼吸暂停综合征，夜间

反 复 缺 氧 影 响 椎 间 盘 细 胞 的 能 量 代

谢。同时，异常呼吸模式会加重胸椎

后凸。

超重影响脊柱治疗

在肥胖人群里，有三类人群更易

发生椎间盘突出。1. 腹型肥胖者：腹

部脂肪堆积最容易引起腰椎生物力学

变化。2. 久坐办公室人群：长时间坐

姿人群，肌肉活性差。3. 体力劳动者

中肥胖者：在重体力劳动基础上叠加

肥胖，更易诱发急性损伤。

如果上述人群的体质量指数显示

为肥胖或超重，且常有晨起僵硬、坐久

腰酸、弯腰困难、腿部放射痛等症状，

应尽快就医。

在脊柱外科中，肥胖人群在手术

和康复上也存在着特殊的难度。肥胖

患者腰椎结构的异常改变，使得手术

复杂、时间长。同时，其自身皮下脂肪

层厚，组织结构暴露困难，在相同手术

视野暴露率情况下，肥胖患者手术切

口长、层次深，组织损伤大，术中出血

量大，并发症发生概率高于正常体重

人群。

在术后康复时，肥胖的患者术后

恢复慢、功能锻炼受限，更易造成深静

脉血栓形成、肌力萎缩，疼痛也更容易

反复发作。

如何为脊柱减负

提到减重，不少人脑中的第一反应

是节食，但减重不是节食，而是要进行

结构调整。减重过程中，饮食调整的核

心原则是低脂、低糖、高纤维，同时要拒

绝那些隐藏着大量能量的食物。运动

调整方面则应该选择低冲击运动，强化

核心肌群，如快走、游泳等，帮助加强腰

背部肌肉。吸烟、饮酒等不良生活习惯

不仅会影响减重效果，还会对脊柱健康

造成损害，需要及时戒掉。

同时，要保持健康的心态，在每个

阶段设立合理目标，增强体质。每周以

减重 0.5—1 千克为目标，通过饮食调

整结合低冲击运动（游泳、骑自行车），

既能降低脊柱负荷，又避免剧烈运动带

来的损伤。在运动的同时，可以适量补

充维生素 D，肥胖患者常伴有微量营养

素缺乏，维生素 D不足就是其中之一。

□ 张奎渤

控制体重 守护脊柱健康

今年全民营养周的主题是“吃动

平衡 健康体重全民行动”，倡导大众

通过饮食摄入和运动锻炼的双向调节

实现健康体重。然而，一些常见的运

动误区可能让减重效果适得其反，甚

至给健康带来危害。对此，运动专家

围绕公众关心的问题给出解答。

高强度间歇训练减重更有效吗

北京体育大学运动人体科学学院

教授邱俊强说，高强度间歇训练在改善

肥胖人群的心肺功能、身体组成和心脏

代谢危险因素方面是有效的，在降血压

和改善胰岛素抵抗方面与传统的耐力

持续训练一样有效，目前还缺乏证据证

明高强度间歇训练比传统的有氧持续

性运动更有效。超重肥胖者进行高强

度间歇训练前，有必要进行健康筛查。

空腹运动更减肥吗

邱俊强说，对超重和肥胖人群来

说，空腹运动弊大于利。在体内糖储备

不足的情况下，脂肪代谢会加强，但脂

肪供能效率低，为满足运动时的代谢需

要，蛋白质分解会加剧，造成肌肉分解。

“在低血糖的情况下运动还会带来

多种健康隐患，如脂肪代谢紊乱、疲劳

感增强、大脑能量供应不足、血细胞供

能不足导致细胞破坏增多、免疫细胞营

养不足造成免疫力低下等。”邱俊强说。

穿暴汗服运动真能燃脂吗

“ 这 个 说 法 不 仅 错 误 ，而 且 很 危

险。”邱俊强说，穿暴汗服运动，减掉的

体重主要是水分，脱水会造成核心体

温升高，引发运动性热病，严重时会危

及生命。超重和肥胖人群对热的耐受

力弱，更不应该通过脱水来减重。

周末高强度运动习惯是否推荐

一 些 上 班 族 工 作 日 没 有 时 间 锻

炼，便利用双休日集中进行中高强度

的、运动量特别大的运动。专家提醒，

不 建 议 采 取 每 周 仅 高 强 度 锻 炼 1—2

次的运动计划。“平时不运动的人偶尔

进行高强度运动，运动期间或运动后

急性心肌梗死的风险是规律锻炼者的

50 倍。尽管科学证明这种锻炼也可以

获得健康益处，但是不规律的锻炼会

增加运动者发生骨骼肌损伤和心血管

意外的风险。”邱俊强说。

专家表示，与生物钟同步、循序渐

进的规律性运动，可以科学有效提升运

动效果。北京体育大学体能训练学院

副教授鲍克建议，选择早晨或傍晚皮质

醇水平较高时段进行锻炼，此时肌肉力

量和耐力表现最佳，能提升 20％—30％

的运动效能；采用“3＋1”训练周期（3周

渐进负荷＋1周恢复），配合超量恢复理

论，可使肌纤维在 48—72小时修复期内

完成蛋白质合成，实现体能阶梯式增长；

建议每周至少进行 3 次运动，让身体习

惯锻炼，进一步提升身体素质。

邱俊强说，有氧运动，如步行、使

用 跑 步 机 或 固 定 式 自 行 车 、游 泳 等 ，

都 适 合 超 重 肥 胖 人 群 。 骨 关 节 炎 患

者 应 考 虑 游 泳 或 水 中 运 动 疗 法 等 运

动，锻炼力量和心肺的同时对关节有

舒缓作用。

□ 温竞华

有效减重需避免运动误区

维 生 素 D 是 一 种 脂 溶 性 维 生

素，对维持人体正常的生理功能很

重要，其主要功能是帮助维持体内

钙和磷的平衡，维持骨骼健康和肌

肉功能。维生素 D 也参与体内免疫

系统调节、缓解过敏、促进细胞生长

及炎症控制等过程。大多数维生素

D 可以通过阳光照射获得，因此，人

们每天坚持适当的户外活动非常重

要，特别是孩子。

哪些孩子需要补维生素D

根据《中国儿童维生素 A、维生

素 D 临床应用专家共识（2024）》，

婴儿应从出生 1 周内开始补充维生

素 A 和维生素 D，每日补充的剂量

应基于中国营养学会推荐的每日生

理 需 要 量 ，即 每 日 补 充 1500—

2000IU 维生素 A，400—800IU 维

生素 D。这个补充建议适合 0—18

岁的儿童和青少年。

需要注意的是，青春期的孩子

属于缺乏维生素 D 的重点人群。很

多孩子有挑食的问题，膳食搭配不

合理、动物性食物摄入少，导致从食

物中摄入的维生素 D 不足；加上生

长发育速度较快，对维生素 D 和钙

的需要量增加，因此，青春期的孩子

要特别重视维生素 D 的补充。

性别、肥胖和年龄增长都会影

响维生素 D 在体内的储存和代谢，

超重的孩子可能需要更多的维生素

D。反复呼吸道感染、慢性消化道

疾病也会影响维生素 D 的吸收和利

用。如果孩子生病，在积极治疗的

同时，最好请医生帮助判断补充维

生素 D 的剂量。

补维生素D的最好方式

除了晒太阳促进维生素 D 的合

成，孩子也可以通过食补摄入更多

的维生素 D。维生素 D 主要存在于

深海鱼、肝、蛋黄等动物性食物及鱼

肝油制剂中，植物性食物含维生素

D 较少，主要存在于香菇等食物中。

如果无法通过晒太阳和食补摄

入足够的维生素 D，那就需要使用

维生素 D 补剂。目前，市面上的维

生素 D 补剂主要有滴剂和胶囊两种

制剂。胶囊型产品的优点是有固定

的剂量，便于控制摄入量，而滴剂则

需要自行控制滴数。

补充维生素D的同时还要补钙吗

补充维生素 D 的同时是否需要

补钙，取决于个体的钙摄入情况和维

生素 D 水平。如果饮食中钙的摄入

量不足，那么，补充维生素 D 可能不

足以维持骨骼健康。对学龄前儿童

和青少年来说，如果每天摄入的奶量

过少，蛋白质摄入少于 30—50 克/

天，且动物蛋白占比低于 50%，就可

能存在钙摄入不足的风险。建议家

长在给孩子补充维生素 D的同时，尽

量让孩子从膳食中摄入足量的钙。

□ 丁 浩

维生素D该怎么补

中医把黄褐斑叫作“黧黑斑”，它

可不是简单的皮肤问题，而是身体内

部发出的“求救信号”。

为什么会长黄褐斑

总爱生气 、压力大 天天焦虑、

发火，会让肝受损。肝主疏泄，若肝

气不顺畅，脸上的气血不流动，时间

长了便容易长出斑。

吃太多寒凉 、油腻的食物 经

常吃冰淇淋、炸鸡，脾胃会不适。脾

胃一旦虚弱，水湿排不出去，黏在身

体里阻碍气血，最后就反映在脸上，

变成了黄褐斑。

年纪大了或过度劳累 上 了 年

纪，或者熬夜，会伤到肾。肾阴虚，虚

火往上冒，就像小火苗烤着皮肤；肾

阳虚，身体暖不起来，气血也跑不动，

都会让斑越来越多。

中医祛斑方法

中医祛斑讲究“内外一起调”，通

过内服外用中药来调理身体，让身体

更健康。

针对爱生气的人，用柴胡、白芍

这些药材疏肝理气。经典的逍遥散

就能帮“堵”住的肝气疏通开。

针对脾胃不好的人，将党参、白

术煮成参苓白术散，帮助脾胃运化，

把水湿排出去，气血足了，斑就淡了。

针对肾虚的人，熟地、山茱萸煮

成六味地黄丸，把肾补好了，虚火降

下去，斑自然就少了。

此外，中医祛斑还有以下两种方法。

扎针、艾灸调气。扎针或艾灸迎

香、太阳、足三里、三阴交等穴位，可调

和气血、平衡脏腑功能，斑会慢慢消失。

敷中药面膜、蒸脸。把白芷、白茯

苓磨成粉，加上蜂蜜调成面膜，直接敷

在脸上，能抑制黑色素。中药蒸汽蒸

脸也很有效，毛孔打开后，中药的有效

成分直接渗进皮肤里，淡化黄褐斑。

须 注 意 ，中 医 祛 斑 不 会 一 夜 见

效，一般要坚持 3—6 个月。此外，保

持良好心情；多吃苹果、橙子、菠菜等

水果蔬菜，少吃火锅、烧烤、冷饮；防

止 紫 外 线 损 伤 ，出 门 一 定 要 涂 防 晒

霜、戴帽子或打伞。

□ 高 云

中医如何祛除黄褐斑

人体内，肺像伞一样支撑在五

脏六腑的上方，当外邪入侵时，肺就

是人体的第一道防线。对于已经有

肺部疾病的人来说，相比寒冷的冬

天，他们往往在夏季感觉更舒服。

这是由于夏季天气炎热，让体内伤

肺的寒气无所遁形，而此时养肺，也

是事半功倍的。

五个养肺小妙招

省苦增辛 孙思邈在《千金要

方》中提出：“夏七十二日，省苦增

辛，以养肺气。”夏时心火当令，苦味

食物能清热泻火、定喘泻下，但过食

苦味，会助心气而制肺气，因此一定

不要过量食用。由于心火能够克肺

金，而辛味归肺经，所以在夏季，人

们可以适当多吃葱、姜、蒜等辛味食

物，以补益肺气。

保暖避寒 夏季贪凉会使寒凉

之气从皮肤、毛孔侵入人体，导致上

呼吸道免疫力下降，细菌、病毒易乘

虚而入。还有人喜欢喝冰镇冷饮、

吃冰瓜果，这样会损伤脾胃、消耗阳

气，引发各种疾病。夏天要保暖避

寒，不要过度贪凉饮冷，喝水以温开

水为宜。

合理运动 适当的运动锻炼，

可以提高人体自身的免疫力，抵御

各种疾病的侵袭。夏天气候炎热，

运动不要过分剧烈，最好在清晨和

傍晚较凉爽时进行室外运动。宜选

择运动量较小或适中的运动方式，

如慢跑、太极拳、游泳等。

按摩穴位 临睡前端坐椅上，

两膝自然分开，双手放在大腿上，正

身目闭，全身放松，意守丹田。吸气

于胸中，两手握成空心拳，轻叩胸部

膻中穴位置数十下，可请家人用手

掌从背部脊柱两侧由下至上轻拍约

10 分钟，可畅快胸中之气，有健肺

养肺的功效。

调 整 情 绪 中 医 古 籍 中 提 到

“肺在志为忧”，意思是说忧伤的情

绪对肺气的损伤非常大。通过唱歌

我们可以调动情绪，舒展肺气。有

胸膜炎、肺气肿等严重呼吸道疾病

的患者，不适合唱歌。

三类人更需要养肺

1.肺气虚的人群

呼吸 喘气比较费力，甚至需

要抬肩的动作来辅助呼吸。

出汗 在白天特别容易出汗，

尤其是在运动后，出汗的情况更加

严重。

水肿 因为肺虚导致的水肿，

更多会出现在头面部，最为明显的

是眼睑部的水肿。

气短 呼吸的频率变快，表现

为气促，并且一口气吸到胸口处便

无法再向下吸气。

对策：平时要吃一些增强脾胃

功能的食物，如山药等，通过健脾生

血的方法补益肺脏。但不宜吃梨，

气虚的人身体偏寒怕冷，再食用凉

性的食物，更易损伤脾胃，导致怕冷

加重或腹泻。

2.肺阴虚的人群

干咳 白天有阳光的时候，咳

嗽不会很剧烈，但是到了晚上，咳嗽

就会加重。

盗汗 白天不会出汗，但是到

晚上睡着以后，会偷偷出汗，醒来后

就会立刻止住。

咳 血 有 可 能 是 纯 红 色 的 鲜

血，也可能是出现泡沫样红色血块。

口燥咽干 经常会觉得嘴巴里

面比较干，吞咽唾液也会觉得嗓子

痛。

对策：可以食用具有滋阴润肺

功效的食物，如梨、杏仁、百合、银

耳、花生等。

3.肺热的人群

咳嗽有痰 咳嗽的声音响亮，

会有很多黄色的黏痰，还特别不容

易咳出来。

酒糟鼻 在鼻子周围，出现持

续性的红斑和毛细血管扩张。也可

能伴有丘疹和脓疱，严重的还可以

形成鼻赘，就是我们常见的大鼻子

头。

肺风粉刺 也就是我们常说的

痤疮，在脸上更为常见。

大便干，小便黄 小便发黄，并

且会有些刺痛感，大便干燥，并且气

味比较大。

对策：可以选择一些具有清肺

热功效的食材，如白萝卜、枇杷等。

（稿件来源：生命时报、央视财

经《职场健康课》）
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（本文配图系新华社图片）
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