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不走“弯”路，做“正直“少年
专家教你脊柱侧弯六步自查法

本报记者 洪 漩

做好这5点，脊柱更健康
◎保持良好的站姿及坐姿，

如站立、行走时，双眼要向前平

视、胸部自然挺起；坐时应脊背挺

直，写字看书时不要过分低头;若
需长时间端坐，所坐椅子必须有

靠背，臀部与椅背紧靠。

◎可选择硬床板，同时枕头

的高低应符合颈部正常弧度。每

天起床前做 15分钟的舒展背部

活动，在背后垫一高枕，全身放

松、让头后仰。

◎肩挑重物时，应两侧肩部

轮流担负，避免长时间使用单侧，

以免造成胸椎侧弯。

◎摄取足够的钙，防止骨质

疏松症的发生；控制体重，避免饮

食过量，以减少对脊柱的压力。

◎避免使用脸朝下的趴睡姿

势，以免造成颈椎侧弯；避免单侧

抱重物；避免弯腰捡取重物，宜以

蹲下代之。

巧练瑜伽
让身体更直挺

跪撑单手举
呈跪撑姿，左臂伸直沿耳边

向前抬起至与地面平行。

跪撑单腿举
呈跪撑姿，左腿向后抬起伸

直至与地面平行。

跪撑交替对侧举
呈跪撑姿，右臂伸直沿耳边

向前抬起的同时，左腿向后抬起

伸直至与地面平行。

平板支撑单手举
呈俯卧撑姿，右臂伸直沿耳

边向前抬起至与地面平行，双脚

分开支撑于地面。

平板支撑单腿举
呈俯卧撑姿，右臂伸直沿耳

边向前抬起至与地面平行，双脚

分开支撑于地面。

平板支撑交替对侧举
呈俯卧撑姿，左臂伸直沿耳

边向前抬起的同时，右腿向后抬

起伸直至与地面平行。

动作要点：注意保持躯干稳

定。双臂伸直支撑于肩部正下

方，背部平直，腹部收紧。

训练强度：根据个人能力，每

组 5-10次；涉及对称性动作，左

右分别进行；组数1-2组，组与组

间隔30秒-1分钟。

日前，关于“藏族女孩达娃

吉拉脊柱矫正手术成功”的新闻

登上热搜，让大家对脊柱侧弯这

一健康隐患更加关注。调查显

示，目前我国中小学生脊柱侧弯

人数预计超过500万，并且还在

以每年30万左右的速度递增，脊

柱侧弯已成为继肥胖、近视之后

危害儿童青少年健康的第三大

疾病。什么是脊柱侧弯？脊柱

侧弯会对身体造成哪些危害？

又该如何防范与治疗？

脊柱怎么就弯了呢？

“脊柱侧弯不可怕，可怕的是

不重视。任其发展，严重了就后

悔莫及。”浙江大学医学院附属邵

逸夫医院骨科副主任医师徐文斌

介绍，门诊中常常碰到脊柱侧弯

的青少年，不少都是初中生。

那么，好好的脊柱，怎么就弯

了呢？首先，脊柱侧弯可能与家族

遗传有关，某些基因突变或遗传因

素可能导致脊柱发育异常，进而引

起侧弯。另外，受生活方式改变、

电子产品多、运动时间少、长期坐

立行卧姿势不正确等各方面因素

影响，儿童青少年姿态不良、肌能

失衡、脊柱弯曲异常等问题多发频

发。高低肩、驼背、体态不正……

都可能是脊柱侧弯的表现。

“很多脊柱侧弯都是长期不

良姿势导致的，其中，有两个情况

是重灾区。”徐文斌介绍，“第一个

是写作业坐姿不正确。第二个是

跷二郎腿，容易让腰部肌肉受力

不均匀，一边强一边弱，长时间如

此，脊柱就容易歪着长。”

脊柱侧弯“六步筛查法”

青少年脊柱侧弯的发病初期

隐匿性较强，却是干预、治疗的黄

金期。因此，全面的青少年脊柱侧

弯筛查就显得十分重要。那么，如

何才能做到早发现早治疗呢？

徐文斌推荐了脊柱侧弯六步

筛查法，方便大家在日常生活中

做简单自测。首先，褪去上衣站

直，从背后观察两肩是否等高；第

二步，两手贴于背部两侧肩胛骨

处，看肩胛骨是不是一边高一边

低，隆起严重；第三步，测量肩胛

骨最下方是否水平状态；第四步，

双手合十，身体下弯九十度，观察

胸背部是平齐还是存在双侧背部

有隆起的情况；第五步，观察腰部

肌肉是否存在隆起情况；最后一

步，可以用中指和食指夹着孩子

脊柱突从颈椎向腰椎处往下划，

看是否能划出正常的直线。以此

筛查发现孩子有任意一步异常，

需及时去医院拍片检查，以免耽

误病情。

徐文斌强调，对于青少年脊

柱侧弯来说，最黄金的治疗时间

是骨骼发育成熟之前，对于女孩

子来说尤其要早，要在月经初潮

以后三年内做这件事，若超过这

个时间骨骼就已发育成熟，那时

候再矫正侧弯就非常困难。

运动助力挺直脊柱

“脊柱侧弯按 15度以下脊柱

轻度侧弯、15-40 度脊柱中度侧

弯、大于 40度脊柱重度侧弯来分

级，并制定相应的治疗方案。”宁

波市体育科学研究所所长陈飚

介绍，宁波作为全国脊柱侧弯示

范基地，早在 2020 年就启动了

“宁波市儿童青少年脊柱侧弯综

合 防 控 三 年 行 动 计 划（2020-

2022年）”。目前，体科所门诊已

经积累了 30000 余例成功样本，

在诊断和治疗方面有着丰富临

床经验。

陈飚表示，一般 15度以内建

议运动训练矫正，15-40 度建议

定期随访观察，及时采取支具治

疗，40度以上则具体方案需根据

脊柱侧弯的度数、柔韧性，以及患

者的身体状况等综合制定，尽量

不动手术。

陈飚建议，在日常的预防中，

要坚持科学的身体锻炼，尽量多

参加诸如单双杠、跳箱、平衡木等

运动项目，增强脊柱两侧、前后肌

群力量。学习时应保持正确的读

写姿势，选择高度合适的桌椅。

此外，青少年背包过重将引起脊

椎后弯、侧弯、前倾或扭曲，建议

把背包重量控制在背包者体重的

10%以下，尽量采取双肩背的背

包方式，拉紧背包带时应始终把

背包位置保持在后背肌肉最强壮

的中部。


