
要谈脊椎健康， 便不得不提脊椎
的基本构造。 整条脊椎分为颈椎 （7
节）、 胸椎 （12节）、 腰椎 （5节）、 荐
椎 （5节） 及尾椎 （3至5节）， 每一节
环环相扣， 由23块椎间盘起着缓冲、
防震的作用。 脊椎的功能包括支撑人
体、 保护中心末稍神经、 维持人体活
动、 维系气血运行和制造红血球。 它
同时也是中枢神经的传导媒介， 保护
中枢神经与末稍神经的传导， 由脊神
经与中枢神经相连， 支配着脏腑与肢
体运动、 感觉、 生理等功能。

椎间盘对脊椎起着举足轻重的作
用， 它是人体最大的无血管组织。 由
于没有血管作于输导， 椎间盘乃利用
人体活动时的扩散作用及灌注作用，
以渗透的方式交换养分及代谢物。 它
也是椎脊病变的最主要因素。 除了老
化， 不当使用脊椎可能导致椎间盘撕
裂、突出、破裂，最终退化（变薄），无法
顺利缓冲脊椎关节， 致使骨刺产生。

腰椎最易受伤

以结构原理来说， 颈椎神经基本
上主宰即脑部及手以上的部位 ， 淋
巴、 甲状腺、 眼睛、 颈部、 耳朵等器
官都和颈椎脱离不了关系。 颈椎出问
题者， 可能夜不能寐 （失眠）， 皆因
颈椎神经在被压迫的情况下不断予以
刺激， 使人不得安眠。 失眠求医往往
会获得医生开的安眠药、 神经松弛剂
等， 这些都是治标不治本。 胸椎神经
则掌管五脏六腑———心 、 肝 、 脾 、
肺、 肾、 胆等， 各种脏器藉由神经传

导获取指示运行。
脊椎中仅有颈椎和腰椎可以弯

曲 ， 腰椎每日动约8000至12000次 ，
如此频密的动作， 使腰椎神经受到压
迫损害。腰椎是最容易受伤的部位，椎
间盘突出最常发生的位置是L4和L5。
除了老化，姿势不良、循环代谢不良和
意外伤害也会造成椎间盘退化。

神经压迫惹的祸

要测知脊椎中哪些部位出现问
题， 可以经由活动脊椎来得知， 有些
人能左右侧弯腰， 有些则不能； 当你
在活动身体时觉得哪个部位疼痛， 便
表示该部位出了问题。 发现脊椎哪个
部位有问题， 便应及时做出调整， 切
莫等到情况变得严重才来处理。

脊椎与健康关系紧密。 以贫血为
例， 患有贫血者往往觉得应该多吃补
血的食物 ， 殊不知脊椎内含有的脊
髓， 正是以负责制造红血球为主。 脊
髓不发达， 进而影响神经不发达， 最
终促使红血球的制造缓慢， 导致贫血
的发生。 因此保护脊椎健康， 才是维
护身体健康的根本。 除非意外伤害或
器质已经出问题 ， 否则只要脊椎健
康， 血液循环与气血问题、 风湿、 全
身酸痛等疾病都可迎刃而解。

过胖者脊椎压力大

要保护脊椎的健康， 可采用天然
疗法， 往往预防胜于治疗。 因此， 人
们可在日常生活中维持良好的习惯，
并觉知身体， 一旦有任何异常， 应及

时应对。脊椎肩负着支撑人体的作用，
越高的部位所承受的阻力越大， 而体
胖者会使阻力更大。要保护脊椎健康，
体重不可过重： 体重不可超过标准的
15%。 此外关节也会受到压迫而损伤。

走动是最天然的保健方法

动作 、 姿势也会影响脊椎的健
康。 因此维持良好的站姿、 坐姿是必
然的。 常有人指跷脚对脊椎不利， 但
并非民众不可以跷脚， 跷了左脚一段
时间， 改换跷右脚并无不可， 只要左
右侧达到平衡， 便不会因为不良姿势
而影响脊椎侧弯。 人们应多多走动，
走动时脊椎的运动致使椎间盘进行扩
散作用和灌注作用， 能很好地让椎间
盘获得养分， 是最天然的保健方法。

阳气不足， 头晕眼干

在中医而言， 万物皆分阴阳， 好
的气血循环， 通常是可以带着血液往
上走。 气血循环不好者血液内的含氧
量降低， 在血液往上输送方面会较困
难， 从而导致头晕、 眼睛易干涩或模
糊、 耳鸣、 肩颈僵硬等征状。 有些人
会误认为这是因为太累所致， 其实它
是阳气不足、 阴分太高的警讯， 应该
注意身体是否哪里出现问题。

生命出现危机即表示人体内在不
平衡。 现代人最常面对的问题是 “三
高”， “三高” 的形成并非一夜之间
爆发， 也不是无迹可循。 大部分人平
日都罔顾身体出现的小症状， 应该多
注意饮食等， 做好日常养护。
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■心理咨询

结婚十余载
夫妻之间该如何表达爱？

本版热线电话：63523314�61004804
本版E-mail： ldzzmys@126.com

北京市职工服务中心与本报合办

工工会会提提供供心心呵呵护护
职职工工享享受受心心服服务务

■生活小窍门

□本报记者 张晶

□欧金凤

免费职工心理咨询在线服务
www.bjzgxl.org

护护脊脊防防病病讲讲究究多多

【职工问题】

我是一名事业单位员工， 今年45岁，
和妻子结婚15年了， 我们有一个13岁的儿
子。 最近我妻子跟我提出了离婚， 因为她
觉得我不关心她， 觉得我们之间没有感情
了。 可是我其实很珍惜这个家， 我的工资
都交给她， 也干家务活， 每天都给家人做
饭。 只是我性格比较内向， 不善言谈， 加
上工作忙， 陪她们玩儿的时间比较少。 之
前我妻子也提过两次离婚， 每次我都会好
好跟她沟通， 也会想办法多陪陪她。 但是
她这次态度坚决 ， 好像是真的想要离婚
了， 我该怎么办？

北京市职工服务中心心理咨询师 ：
看得出来 ， 您很珍惜这个家 ， 也在为
家 庭 努 力 付 出 ， 用 自 己 的 方 式 表 达
爱 。 之前 ， 您的妻子提出离婚 ， 您跟
她主动沟通 ， 陪伴她之后 ， 她也就放
弃离婚的想法了 。 这样看来 ， 其实你
们 夫 妻 还 是 有 比 较 好 的 感 情 基 础 的 。
您其实是很了解妻子的， 也知道用什么方
法可以促进夫妻感情。 夫妻一起生活十几
年， 一定有很多美好和甜蜜的时刻， 建议
您能回忆一下， 想一想那个时候， 自己做
了什么努力， 不妨再试试当初的方法。 同
时， 也建议您能够把努力一直坚持下。

【专家建议】

每个人都在用自己习惯的方式表达
爱， 但是接受爱的一方， 可能更喜欢其他
的爱的表达方式， 这就导致我们的爱， 没
有很好地被对方接收到。

其实， 表达爱有很多种方式。 爱有五
种语言， 第一种是赞美， 不善表达的您，
可以尝试着真诚地赞美您的妻子， 把您对
妻子的欣赏和爱， 通过语言表达给她； 第
二种是精心时刻， 您可以在妻子的生日、
结婚纪念日等重要的日子制造一点小浪
漫， 仪式感其实很重要； 第三种是礼物，
礼物可以表达关爱， 上交工资和养家是一
方面， 经常买一些小礼物， 哪怕是一包零
食， 或者是一朵花； 第四种语言是服务的
行动， 这一点您做得很好， 您会给家人做
饭。 同时， 也可以对妻子单独做一些小服
务， 比如天冷时帮她搭件衣服， 进门时帮
她倒一杯水， 这需要您在生活中去观察您
妻子需要什么样的服务； 第五种语言是身
体接触 ， 您可以开始每天都亲吻拥抱妻
子。 上班前、 回家后和临睡前都可以亲吻
拥抱妻子， 试着做一下， 一开始可能会不
习惯， 慢慢妻子会喜欢的。

□王祖远

老老年年人人输输液液六六注注意意
笔者作为老年人， 以自己的输

液经验觉得老年人输液时应该注意
六点。 做好这六点， 或许你能够较
好地完成输液：

一， 如果行动很不方便， 或者
去医院比较远， 那么看是否能够让
医生上门服务， 在家输液。

二， 不随意调整速度。 年轻人
输液时往往希望快一点， 因为年轻
人耐心往往不够， 他们花数小时去
输液容易烦躁， 而老年人输液千万
不可操之过急， 输液速度应该慢一
点， 输得太快， 可能老年人受不起

药力。
三， 输液时起身要缓慢。 当你

输液完毕以后， 不必急急忙忙起身
离开， 最好是躺下一会儿， 用手按
住针眼9分钟左右 ， 打过针的手臂
不要太用力。

四， 输液时不要空腹。 最好是
在准备输液前吃一些东西， 这样肚
子不会饿， 输液时才会放心， 能够
减轻输液时的不良反应。

五 ， 要卧床输液 。 一般来说 ，
体质相对比较弱的老年人， 他们的
皮肤松驰， 不容易扎好针。 躺在床

上， 将手臂安静放在一旁， 就能尽
可能地避免针扎不中的情况发生。

六 ， 输液前尽量排空大小便 。
如果在输液的中途要去大小便， 那
是很不方便的， 所以最好是在输液
前就做好这些工作。

脊椎不仅是支撑人类身体的中央骨骼， 它也是
中枢神经的传导媒介。 脊椎的重要性不只在于支撑
与传导， 它是百病衍生的根源， 悉心维护脊椎的健
康， 可达到防病的效果。


