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  □ 窦 皓

　　拍照时脖子前伸、人显矮，久坐肩膀酸、腰不舒
服，明明不胖却有小肚腩……这些看似普通的体态问
题，正在悄悄影响脊柱、肌肉甚至心理健康。越来越多
的研究表明，不良体态已成为都市人慢性疼痛的“隐形
元凶”。
　　“不良体态不仅影响形象，更是颈椎病、腰椎间盘
突出、脊柱侧弯等疾病的诱因。及时纠正错误姿势，是
预防慢性劳损的关键一步。”浙江中医药大学附属第二
医院脑病与康复科主任毋振华说。
　　毋振华介绍，常见体态问题，多与我们的日常习惯
密不可分。如智能手机、平板电脑等电子产品的过度使
用，让“低头族”越来越多；久坐不动的生活方式，导
致核心肌群无力；很多人把“沙发瘫”、跷二郎腿当作
放松方式……“很多体态问题在早期是可逆的，但如果
不加注意，可能发展为结构性改变，那时矫正就困难
了。”毋振华说。

　　“手机颈”姿势易导致颈椎早衰

　　在现代都市的地铁车厢、写字楼里，随处可见这样
的场景：人们低着头紧盯手机屏幕，肩膀不自觉地向前
蜷缩，背部隆起如龟壳。这种典型的“手机颈”姿势，
正在悄无声息地侵蚀着都市人的健康。
　　毋振华表示，当我们的头部保持直立时，颈椎承
受的重量约为5公斤。有研究显示，头部每向前倾斜
2.5厘米，颈椎负担就会增加约5公斤。这意味着，当
我们以常见的30度角低头看手机时，颈椎承受的压力
骤增至近20公斤——— 相当于在脖子上挂了4袋5公斤装
的大米。
　　这种不良体态引发的健康问题远比想象中严重。
　　首先是颈椎早衰。有研究显示，每天低头使用电子
设备超过4小时的人，颈椎退行性病变的发生率大幅高
于普通人群。椎间盘长期受压会导致过早退化，就像过
度使用的弹簧失去弹性。其次是脑供血不足。前倾的姿
势会压迫颈动脉，影响大脑供血。临床上常见患者出现
不明原因的头昏、注意力不集中甚至失眠，往往就源
于此。
　　同时，约六成的慢性头痛患者存在颈椎姿势异常。
这种疼痛常从后脑勺开始，向前放射至太阳穴，如同戴
了顶“金箍”。心理学研究发现，驼背姿势会降低自信
度，与抑郁症状存在显著相关性。当我们含胸驼背时，
身体释放的压力激素水平会上升。
　　此外，浙中医大二院眼科主治医师杨立表示，不良
体态还会导致眼睛长时间处于疲劳的状态，进而造成近
视度数的加深。“不良的坐姿以及久坐，都是身体姿态
异常的表现，这些都会导致我们的眼睛长时间处于疲劳

的状态，进而显著增加青少年近视的发生率。”杨
立说。
　　针对“手机颈”，毋振华表示，要改变不良的生活
和工作习惯，避免长时间低头看电子设备，每隔30分钟
活动一下颈部，可以通过简单的抬头、旋转、拉伸动作
来缓解疲劳。此外，他表示可以靠墙站立，后脑勺、肩
胛骨、臀部紧贴墙面，下巴微收，每天坚持5分钟。同
时，做好颈部拉伸，左手放在右耳上方，轻轻将头向左
肩方向拉伸，保持30秒，换边重复。

　　长时间跷二郎腿损伤腰椎

　　在办公桌前，在咖啡厅里，这个动作几乎成为很多
人的标配：悠闲地跷起二郎腿，一坐就是大半天。殊不
知，这个看似舒适的姿势，正在你的身体里埋下一个个
健康隐患。
　　浙江大学医学院附属第一医院骨科主任胡懿郃表
示，当习惯性地跷起二郎腿时，身体正在经历一场“变
形记”，骨盆发生三维扭转：前侧髂骨上旋，后侧骶骨
反向旋转，就像拧毛巾一样扭曲。
　　胡懿郃表示，有研究认为，每个人的臀部大小、腿
的长短、身高、体重都不一样，为了让身体适应不同的
凳子，人们会自然而然地跷二郎腿，从而调整身体重
心、保持平衡，因为跷二郎腿所形成的三角形姿势会让
坐姿更加稳定、舒适。
　　跷二郎腿首先影响的就是脊柱，尤其是腰椎部分。
跷二郎腿时，脊椎要配合单脚来维持平衡，长时间的受
力会让脊椎发生变形、扭曲。跷二郎腿时，腰部会往后
突出，这也是让我们觉得“放松”的原因之一。其实对
腰椎最健康的姿势是“挺直腰板”，如果后凸，腰椎受
力会以几何倍数增加。长此以往，对腰椎影响很大，会
增加腰椎间盘突出的概率。
　　其次是膝盖，跷二郎腿的膝盖会很大程度地弯曲，
这对膝关节的损伤也很大。可以想象，一条韧带被长期
拉伸到最紧绷，肯定会造成伤害。同时，跷二郎腿也会
压迫腿部的静脉血管，造成静脉血流受阻、流速下降，
会增加下肢静脉血栓的风险，特别是有静脉曲张疾病的
患者，更需要注意。
　　专家表示，正确坐姿是双脚平放地面，双膝与髋同
宽，收腹挺胸、挺直腰杆。如果你是二郎腿深度爱好
者，建议每次跷二郎腿时间不超过15分钟，注意两腿交
替，同时每静坐1小时，起身活动5分钟。

　　“沙发瘫”易引发慢性腰痛

　　结束一天工作后，很多人会不自觉地陷入沙发的
“温柔乡”：腰部悬空，整个身体像融化的冰淇淋般
瘫软。

　　当我们采用这种瘫坐姿势时，椎间盘持续承压。同
时，这种姿势会导致腰大肌长期处于缩短状态，逐渐丧
失弹性，腹肌和臀肌被过度拉长，变得松弛无力，背部
竖脊肌持续紧张，引发保护性痉挛。这种肌肉失衡就像
一支失去指挥的交响乐团，最终演变成慢性腰痛的恶性
循环。此外，错误的放松姿势还会引发：胸椎后凸加
重，形成“龟背”；颈椎被迫前伸，加速退变；膈肌活
动受限，影响呼吸效率。
　　建议别窝进沙发瘫坐，试着坐正一点。避免完全悬
空腰部，用抱枕支撑腰椎，保持脊柱自然曲度，每30分
钟活动一次。休息时腰后最好加个靠枕，保持腰背的生
理弧度，有利于腰椎的放松。同时不要一个姿势保持过
长时间，最好每半个小时可以起身活动一下。
　　毋振华表示，健康的体态从侧面看，耳垂、肩峰、
髋关节、膝关节、踝关节应呈一条垂直线；从背面看，
双肩等高，脊柱正直，骨盆水平；从正面看，头部居
中，下巴微收，锁骨对称。
　　“预防胜于治疗，良好的体态习惯将让我们受益终
身。同时，体态矫正是一个循序渐进的过程，需要持之
以恒。如果已经出现明显疼痛或功能障碍，建议及时就
医，接受专业康复指导。”毋振华说。

　　小肚子突出可能是“骨盆前倾”

　　很多人明明体脂率正常，却总是苦恼“小肚子”突
出；明明没有刻意锻炼臀部，却总被人夸“翘臀好
看”。这种看似矛盾的身体特征，很可能正在向你发出
警示：你的“蜜桃臀”或许是骨盆前倾伪装的假象。久
坐不动、常穿高跟鞋以及错误的站姿都会导致骨盆
前倾。
　　胡懿郃表示，我们的骨盆就像平衡的天平，稳稳托
住上半身。但当骨盆前倾时，这个天平就失去了平衡。
研究显示，骨盆前倾会使腰椎前凸角度增加15—20度，
导致椎间盘后部压力激增40%。这就像让一根弹簧长期
处于过度拉伸状态，最终必然导致弹性丧失——— 临床上
表现为反复发作的慢性腰痛，严重者甚至出现腰椎间盘
突出。
　　一旦发生前倾，整个脊柱都会产生代偿性改变。长
期骨盆前倾会使胸椎后凸加重，形成驼背，同时可能引
发脊柱侧弯。就像一栋倾斜的地基上的楼房，必然出现
整体结构的扭曲变形。
　　建议可以设个“久坐提醒”，交替使用站立办公与
坐姿办公，每日站立办公时间大于等于2小时，每30分
钟起身活动一次，做简单的伸展运动。还可以进行腹部
收紧练习：仰卧屈膝，收紧腹部使腰部贴地，保持10
秒，重复15次。同时，做一些臀桥练习：仰卧屈膝，抬
起臀部至肩、髋、膝成直线，保持5秒，重复10次。

  5月5日迎来夏季的第一个节气“立夏”。中医
专家提示，立夏后气温逐渐升高，降雨增多，湿热
之气渐盛，此时养生防病应顺应“春夏养阳”的原
则，重在养护心脾、清热祛湿、调和气血。
  中医认为，脾胃好，身体免疫力才能提高，身
体才健康。夏季天气炎热，腠理开泄，容易耗气伤
津，损伤脾阳。另外，由于暑湿困脾，脾胃运化功
能失常，容易出现腹胀、嗳气、食欲不振等症状。
加上有些人喜欢食用寒凉之品，刺激脾胃，容易诱
发腹泻、腹痛。所以，夏季需要从四个方面来护卫
脾胃。

饮 食 养 护

  中国中医科学院西苑医院肺病科主任医师崔云
介绍，根据中医理论，湿热天气可导致人体内外湿
邪与热邪交织，易引发湿热咳嗽、暑湿感冒等呼吸
系统健康问题；湿热天气还易出现外湿困脾，导致
脾失健运，脾胃功能受损，出现腹胀、食欲不振、
大便黏滞等现象；湿热体质者此时更易受外界环境
湿热影响，面部出油长痘、大便黏滞等症状加重。
  “立夏时节饮食宜‘清补为主，兼顾祛
湿’。”崔云说，这一时期可适当食用乌梅、山楂
等酸味食物以敛汗生津，适当食用苦瓜、莲子等苦
味食物以清心火；可多食新鲜的蔬菜等食物，少食
油腻辛辣，减轻脾胃负担；湿热渐重时可食用薏苡
仁、赤小豆、茯苓、山药等健脾利湿之品；还应避
免过量饮用冷饮、冰品，以免损伤脾阳，引发腹泻
等情况。
  推荐食疗方：四神汤（取山药、茯苓、莲子、
芡实各15克，加水煎煮后滤取药液，加入大米50
克，煮粥食用），适合脾虚湿盛者。代茶饮（取陈
皮5克，炒薏米10克，沸水冲泡），可健脾祛湿。

起 居 运 动

  中国中医科学院西苑医院肺病科主治医师范艺
龄说，立夏节气还应夜卧早起，午间小憩以养心
气；保持室内通风；保持平和心态，可静坐、听舒
缓音乐以“静心”；选择太极拳、八段锦、散步、
慢跑等运动，避免大汗淋漓耗伤津液阳气。
  辰时（7：00—9：00）吃早餐 在胃经旺盛时
摄入温软食物（如小米粥、山药馒头）。
  午时（11：00—13：00）小憩 午睡20—30分
钟，可以静心养神，避免高温耗气。
  亥时（21：00—23：00）入睡 保证子时胆经
修复，促进肝胆疏泄，间接护脾。
  晨起或傍晚进行适当运动，避开暑邪，以身体
微微出汗为宜，推荐打太极拳、练八段锦及五禽戏
系列运动，可以调理脾胃、扶正祛邪。穿着宜舒适
透气，以棉质衣物为佳，出汗后要及时替换，保持
皮肤干燥。大汗后不能立即用冷水冲凉，以免腠理
开泄时寒湿直入伤及脾阳。避免对着空调或电风扇
直吹，夜间睡觉要穿护肚睡衣顾护胃肠。

情 志 调 节

  夏季炎热，容易心生烦躁，导致肝火旺盛，横
逆犯脾，出现嗳气、腹胀、恶心、排气多等消化不
良反应。另外，忧思伤脾，可引起食欲下降、恶心
等。因此，要保持心态平和、情绪稳定、豁达开
朗，有助于内脏功能的调和。

穴 位 保 健

  结合中医“治未病”理念，这一时节还可居家
采用中医外治方法进行保健。上海中医药大学附属
曙光医院主任医师张晓天介绍，每日晨起以掌心轻
轻空叩膻中穴5分钟，可化解郁热内蕴导致的心烦失
眠；仰卧屈膝，双掌交叠顺时针环形推揉腹部，自
剑突至耻骨为一遍，每日操作49遍，可破除春末积
聚的湿浊，防治口黏纳呆、排便黏腻等脾虚湿困早
期征兆。
  舒缓情绪 夏季心火易旺，经常按压内关穴或
太冲穴，能够疏肝健脾。
  艾灸 常用艾条灸足三里、阴陵泉等穴位，可
增强脾的运化功能。
   
              （据《甘肃日报》）

立立夏夏时时节节

护护心心顾顾脾脾养养阳阳气气

不做“ 低 头 族 ”！
一 招 教 你 缓 解 颈 椎 前 倾

□ 王云娜

　　常常低头玩手机、从早到晚使用电脑、睡觉时枕头
过高……现代人工作生活中的一些场景和习惯，容易让
颈椎承受较大压力，导致颈椎前倾，严重时还会引发颈
椎曲度变直。
　　颈椎前倾、颈椎曲度变直是什么意思？有什么办法
能够缓解“低头族”的不适？近日，记者采访了广东省
广州医科大学附属第五医院脊柱外科主治医师张东升。
　　张东升介绍，颈椎前倾又称“头前倾”，是指头部
相对于胸椎和肩部向前偏移的体态问题。具体表现为头
部相对身体的中轴线向前突出，呈现出一种头部前倾的
姿态，常伴有圆肩等表现。当颈椎前倾等不良姿势持续
的时间较长，或将导致颈椎原本的生理曲度减小或消
失，出现颈椎曲度变直。

　　“长期颈椎前倾会导致颈部后方肌肉疲劳，加速曲
度变直。曲度变直后，又可能加重前倾体态，形成恶性
循环。”张东升说。
　　容易引发颈椎前倾的常见原因有如下方面：长期低
头玩手机，眼睛盯着屏幕，头部重量会使颈椎承受较大
压力；长时间使用电脑，身体前倾、头颈部前伸看屏
幕；长期伏案学习、工作，头过度向前倾；睡觉时枕头
过高、睡姿不良；平时缺乏锻炼，颈部肌肉太过薄
弱等。

　　颈椎前倾和颈椎曲度变直，有哪些症状？

　　张东升表示，二者的一部分症状非常类似，包括：
颈肩部局部的酸痛不适、颈肩僵硬、上斜方肌代偿性肥
大、“富贵包”加重，还可能会出现头痛头晕的感觉。
“当颈椎曲度变直发生时，通常意味着我们的关节、椎
间盘、肌肉、韧带、筋膜等结构发生了一系列改变，可
能伴有颈部深层疼痛、活动受限，严重的甚至会有肢体
麻木、乏力等颈椎病的症状。”张东升说。
　　判断是否出现颈椎前倾，有两个简易办法。一是
自然站立或坐直，从侧面看，如果耳垂明显位于肩峰
的前方，可能存在颈椎前倾；二是背靠墙，若后脑勺
无法自然触墙且耳垂明显前移，也可能存在颈椎前
倾。是否出现颈椎曲度变直，则需要去医院拍片确
认。通过颈椎X线侧位片，可以准确地观察到颈椎的
形态、曲度以及椎体的位置等，是确诊颈椎曲度变直
的主要方法。

　 如果出现颈椎前倾或是颈椎曲度变直的情况，
应当如何缓解？

　　“有一个‘小妙招’，可以随时随地练起来。”张
东升介绍，面对墙壁，站在离墙一臂距离的位置，然后
踮起脚尖，用手肘撑墙，将双手放于后颈部交叉，胸口
尽量贴近墙壁，头往后仰，以这样的姿势坚持30秒。每
天坚持锻炼，一段时间后可以看到明显效果。
　　此外，还有一些运动康复的好办法。例如，进行颈
部伸展运动，缓慢地将头向前后左右4个方向拉伸，每个
方向保持5到10秒，重复多次；进行颈部旋转运动，缓慢
地将头左右旋转，缓解颈部肌肉紧张；进行靠墙站立、
头手对抗等简单的功能锻炼；培养可增强颈背肌群的运
动爱好，比如游泳、羽毛球等。
　　工作及生活习惯，也需要格外关注。工作时，应将
电脑屏幕调至与视线水平的位置，避免长时间低头，且
要定时起身活动，进行颈部放松。生活中，人们应当选
择合适的枕头、床垫，枕头高度以自己的一拳高为宜，
确保睡眠时颈椎也处于正常生理曲度。

“手机颈”、二郎腿、“沙发瘫”……

不不良良体体态态正正悄悄悄悄损损害害你你的的健健康康
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◎图片来自网络

（据《人民日报》）

（据《人民日报》）
脊柱后凸 正常脊柱


