
医生提醒

泉州市正骨医院康复科
主治医师 陈文强

指导医生

跷二郎腿是曼曼（化名）弹琴时最喜欢的姿
势，但她万万没有想到，这个“舒服”的姿势，竟
会让她的脊柱弯成“S”形。然而，这不是个例。
据了解，很多看似舒服的姿势，如“葛优瘫”刷手
机、单手托腮、单肩背包都是脊柱不太喜欢的姿
势，时间一长都可能让脊柱侧弯。

■融媒体记者 陈玲红 通讯员 吴佳弘 文/图
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第一，保持正确姿势。学习或办公
坐着时，保持脊柱中立位，避免含胸驼背、
头颈前倾；双脚平放地面，不要跷二郎腿。

第二，避免久坐。长时间坐着会使
脊柱承受过大的压力，容易导致脊柱侧
弯。每隔一段时间，就要站起来活动一
下，伸展一下身体。

第三，控制低头看手机、平板的时
间。屏幕高度与视线平齐，避免长期低

头导致颈椎前倾、胸椎后凸。
第四，加强体育锻炼。适当的体育

锻炼可以增强脊柱的稳定性和柔韧性，
预防脊柱侧弯的发生，如游泳、跑步、瑜
伽、肌肉拉伸等。

第五，定期体检。定期进行体检可
以及时发现脊柱侧弯等问题，采取相应
的治疗措施。尤其是青少年，应该定期
进行脊柱侧弯的筛查。

如何预防脊柱侧弯

近来，三伏天晒后背在社交平
台引发广泛关注。三伏天晒后背
靠谱吗？中医是怎么看待的？晒
背有啥讲究？

北京中医药大学东直门医院
主任中医师龚燕冰介绍，晒后背是
一种传统的养生方法，符合中医

“冬病夏治”的理论，其核心在于
借助盛夏充沛的自然阳气，通过阳
光照射背部，来提升人体自身阳
气。中医理论认为“背为阳，腹为
阴”，后背有督脉和足太阳膀胱经
两条阳经。其中，督脉在后背正中

央，上面有个很有名的穴位——大
椎穴。督脉被誉为“阳脉之海”，
统揽一身阳气，对促进气血运行、
温煦脏腑、增强抗病能力具有重要
影响。

那么，哪些人适合晒后背？
冬季畏寒肢冷、中医辨证属阳

虚体质、体质虚弱及寒湿内盛者，
都适合晒后背。健康人群也可适
度晒后背进行养生保健。晒后背
讲究时段和时长，要避免暴晒，宜
选择紫外线较弱的时段——上午
8点至10点或下午三四点钟后的

时段；晒背时长需因人而异，年老
体弱者建议从 15 分钟至 20 分钟
开始，可循序渐进地增加至30分
钟，核心是以身体舒适为度，切忌
勉强。

什么样的人不适合晒后背呢？
患有高血压等慢性疾病、皮肤

病、易上火或湿热体质的人群，应
慎重。晒背过程中需及时补充水
分，若出汗较多可饮用淡盐水或功
能饮料。如出现大汗淋漓、胸闷气
短等异常症状，要立即停止晒背并
及时就医。 （申奇）

十余年钢琴生涯 一个坏习惯“弹”歪脊柱

20岁的曼曼是一位钢琴高才
生，不久前她在爬楼梯时一个不小
心踩空了，一阵剧痛袭来后，家人
马上带她就医，但在私人诊所看了
一个月仍没有好透，家人便带她到
泉州市正骨医院。

当曼曼一瘸一拐地走进医院
康复科诊室时，接诊的陈文强主治
医师以为这个女生只是腿脚出了
问题。但在接下来的检查中，他发
现情况没这么简单。

“给这个学生检查时，我发现
她的两侧臀部一边高一边低，右侧
骨盆倾斜且旋转明显。”陈文强医
生介绍，说白了就是屁股有点歪。
凭借丰富的临床经验，他判断曼曼
的脊柱可能存在问题。“平时腰背
会不舒服吗？”医生问。“偶尔会腰
酸背痛，我们感觉是弹琴弹太久累
的。”医生一问，妈妈才想起来，认
为女儿的体态不是很好，但又说不

出哪里不好。
鉴于此，处理完脚踝后，医生

建议她进行脊柱拍片检查。果不
其然，经对脊柱平片分析，曼曼被
诊断为脊柱侧弯。这一结果把母
女两人都吓了一跳。进一步了解
情况后，医生发现了问题所在。

原来，曼曼是一名艺术生，从
幼儿园开始，学钢琴十多年了，每
天几乎都要练琴三四个小时。她
平时喜欢跷二郎腿，弹琴时也不例
外。“长期跷二郎腿是最容易脊柱
侧弯的，二郎腿一跷，身体就斜
了。”陈医生表示，应该是这个不良
习惯引发小姑娘的骨盆倾斜旋转
与脊柱侧弯。

幸运的是，医生使用正骨推
拿手法和运动疗法，再加上她自
己进行了传统功法训练，约一个
月，曼曼的脊柱侧弯便得到明显
的改善。

爬楼梯踩空扭伤脚踝
意外发现脊柱侧弯

据介绍，脊柱侧弯是指脊柱的一个
或数个节段向侧方弯曲，常伴有椎体旋
转的三维脊柱畸形。侧弯畸形会影响
身高、外形、运动功能、心理健康，严重
者心肺功能受累。此外，患者成年后背
部疼痛的概率会比正常人高。

“脊柱侧弯的发病率很广，我接诊
过小学生、中学生，接诊过二三十岁的
年轻人，也接诊过六七十岁的老年人。”
陈文强主治医师介绍，中小学生脊柱侧
弯患者中，不少是喜欢单肩背包、写字
身体倾斜或单手托腮听课，这些姿势看
似舒服，但久而久之则可能引起脊柱侧
弯。值得注意的是，由于早期脊柱侧弯
症状不明显，大多数患者并不知晓自己
患病，有的是通过其他疾病“意外揪
出”。

此前一位大叔肩背部酸痛一年，看
了许多医生，做过各种理疗，就是治不
好。后来医生一查，竟是骨盆力线异
常、脊柱侧弯导致，而这些都与大叔长

期侧身刷手机有关。
还有一些学生容易扭伤踝关节，或

运动后肌肉拉伤两三个月都不好，又或
者一跳远膝关节就痛，出现长短腿等问
题……经过检查，竟也跟脊柱侧弯相
关。“这些是由于异常的生物力线长期
得不到纠正，才引发了一系列健康问
题。”陈医生解释。

“当然，并不是说出现背部酸痛、踝
关节扭伤、肌肉酸痛等症状，就是脊柱
侧弯引起。大家不必吓自己。”陈医生
指出，如果运动后出现肌肉酸痛或骨关
节酸痛，超两周未能治愈，或低头族、办
公族肩背部长期酸痛，休息后仍无法缓
解，建议到医院做相关检查。脊柱侧弯
的病因有很多，可能由先天因素、不良
习惯或肌肉失衡导致，通过调整生活习
惯、增强核心力量、避免单侧负重、定期
检查脊柱形态等措施，可降低发生风险
或延缓进展。如果确诊脊柱侧弯，早发
现、早干预、早治疗是关键。

脊柱侧弯发病率高
早期症状并不明显

（（CFPCFP））
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三伏天晒背靠谱吗


