
不良体态不仅拉低气质，更
威胁健康！含胸驼背、脖子前
倾、高低肩……这些常见体态问
题该如何科学矫正？近日，现代
快报“名医天团”访谈特邀江苏
省省级机关医院康复科主管治疗
师陈运，为大家揭秘体态矫正的
专业方案，帮助大家重塑健康体
态。
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乌龟颈、骨盆前倾、高低肩……

体态问题不只是难看
这些健康隐患更可怕

“随着现代生活方式的改变，
不少人都有这样那样的体态问
题。但很多人不知道，这些不良
体态是影响健康的重要因素。”陈
运告诉现代快报记者，长期伏案
工作、低头使用手机等不良生活
习惯，导致了一系列常见的体态
问题，其中最为典型的就是“乌龟
颈”（头前倾）、骨盆前倾、高低肩
等，“这些问题看似只是外在姿势
的改变，实则与我们的脊柱健康、
肩颈功能以及骨盆稳定性密切相
关，如果长期得不到纠正，可能会
引发慢性疼痛、关节功能障碍等
一系列健康问题。”

“在日常生活中，大家往往会
选择一些自认为舒适的姿势，殊
不知这些‘舒适体位’恰恰是导致
体态问题的罪魁祸首。”陈运指
出，跷二郎腿就是常见的不良姿
势之一，这个看似放松的动作实
际上会造成骨盆倾斜和脊柱侧
弯。另一个普遍存在的“沙发瘫”
姿势，则会导致下背部韧带松弛，
长期如此容易引发腰椎间盘突出
等严重问题，“而现代人离不开的
手机使用姿势，更是造成‘上交叉
综合征’，也就是头前倾与含胸驼
背的主要原因。”他表示，这类体
态问题，主要表现为头部前伸、肩
部前倾和胸椎后凸，其根本原因
在于肌肉力量的不平衡。这种肌
肉失衡不仅影响外观，还会导致
颈椎压力增大，可能引发头痛、头
晕、手臂麻木等症状。更严重的
是，这种体态还会影响呼吸模式，
限制胸廓活动，进而影响全身的
氧气供应。

“下交叉综合征”也是另一个
常见的体态问题，主要表现为骨
盆前倾和腰椎过度前凸。造成这
一问题的主要原因在于下腹直肌
的无力，髂腰肌以及背部肌群的
紧张短缩。现代人久坐的生
活方式使得髂腰肌长期处于
缩短状态，而臀大肌和腹肌
则因缺乏使用而变得薄弱。
这种肌肉失衡导致骨盆失去
正常的中立位，向前倾斜，
进而造成腰椎代偿性前凸。

“值得注意的是，一些健身
爱好者由于训练方式不当，
过度强化某些肌群而忽视拮
抗肌群的训练，同样可能导

致深肌群和浅肌群力量不匹配，
加重骨盆前倾的问题。”陈运指
出，除此之外，单侧负重习惯导致
的高低肩也是很多人都有的问
题。“跷二郎腿这个看似与肩部无
关的习惯，实际上也会通过影响
骨盆位置进而导致脊柱侧弯和肩
部不平衡。还要提醒大家的是，
高低肩有时可能是脊柱侧弯的早
期表现，当脊柱出现侧向弯曲时，
身体会通过调整头颈部位置来保
持眼睛的正位，从而形成视觉上
的高低肩。”

“体态问题的危害不容小
觑。除了影响外观美感，更会导
致一系列健康问题。”陈运解释
道，比如说头前倾可能导致颈椎
曲度变直，继发地出现颈神经根
卡压、脊髓损伤，以后出现长时间
的神经痛甚至是肌力减退，最后
演变成瘫痪。对于腰来说的话也
一样，如果说长时间出现不良的
前倾位，一开始的时候会诱发腰
背肌痉挛，然后激发出腰肌劳损，
最后出现椎间盘突出、腰椎滑脱。

对于跷二郎腿，陈运表示，
“如果真的忍不住，建议经常换方
向，左腿跷完之后换到右腿跷。
其次这只能作为短时性的休息姿
势，务必时间要短，不能长时间地
跷二郎腿。跷个两三分钟的话，
其实对于体态不会有太大影响。”
他指出，如果处于这种体态时间
太久，已经造成了骨盆不对称、高
低肩、脊柱侧弯等问题，那么这些

“伤人”的动作就应该及时避免。

每天都在做的动作，正在默默摧毁你的体态 你的体态达标吗？专家教你一分钟自测方法
“现代人普遍面临的体态问

题需要通过系统性的方法来改
善，这需要我们从意识培养、日常
习惯调整到针对性训练等多个维
度入手。”陈运表示，首先是要增
强姿势意识，无论是工作时的坐
姿还是站立时的姿态都需要格外
注意。他指出，正确的坐姿应该
是臀部完全接触椅面，背部挺直
并轻靠椅背，双肩放松下沉，电脑
屏幕应调整至与视线平齐的高
度；站立时则应保持耳垂、肩峰、
髂前上棘、膝关节外侧和踝关节
外侧五点一线。

而针对性的肌肉平衡训练是
改善体态的核心措施。对于常见
的“上交叉综合征”，训练方案应
该包括强化深层颈屈肌和斜方肌
中下束，同时配合胸肌的拉伸放
松。他介绍，一个简单有效的训
练方法是靠墙站立，将后脑勺、肩
胛骨和臀部紧贴墙面，保持下颌
微收，每天坚持5～10分钟。对
于“下交叉综合征”，训练重点则
应该放在强化腹肌和臀肌，同时
拉伸紧张的髂腰肌和竖脊肌。经
典的臀桥练习是非常有效的臀肌
激活方法：仰卧屈膝，双脚与肩同
宽，臀部发力将身体抬起至肩、
髋、膝呈直线，在最高点保持2～
3秒后缓慢下落。而腹肌训练可
以采用改良版卷腹：仰卧屈膝，双
手交叉放于胸前，仅将肩胛骨抬

离地面即可，避免颈部过度用
力。髂腰肌的拉伸可以采用弓箭
步姿势，保持上身直立，骨盆微微
后倾，感受髋部前侧的拉伸感。

其次，日常习惯的调整也至
关重要。“双肩背包优于单肩包，
背包时应调整肩带使背包紧贴背
部，重量不宜超过体重的 10%。
使用手机时要避免长时间低头，
可以将手机举至与视线平齐的高
度，或者借助手机支架。”陈运建
议，办公环境的设置也很有讲究：
椅子高度应调整至大腿与地面平
行，双脚平放地面；键盘和鼠标的
位置应该使前臂与地面平行，肘
关节保持90度；显示器顶部应与
眼睛平齐，距离眼睛约一臂长度。

“对于已经出现明显体态问
题的人群，建议寻求专业物理治
疗师或康复医师的指导。”陈运表
示，培养良好体态的基础是建立
正确的身体排列概念。从正面观
察，理想的体态应该呈现对称性：
双肩等高、髂前上棘水平、双膝和
双踝对齐。从侧面看，耳垂、肩
峰、髂前上棘、膝关节外侧和踝关
节外侧应该位于一条垂直线上。
这个标准姿势可以通过简单的自
测方法来检查：背靠墙壁站立，后
脑勺、肩胛骨、臀部和脚跟应该能
同时接触墙面，腰部与墙面之间
的空隙以手掌能刚好通过为宜。
日常可以通过对镜自检或者请家

人朋友帮忙拍照的方式来监测体
态变化。

力量训练在体态矫正中扮演
着关键角色，但必须注意平衡发
展。核心肌群的训练尤为重要，

“特别需要注意的是，健身爱好者
在进行力量训练时更要关注肌肉
平衡发展。常见的误区包括过度
训练镜面肌群，如胸肌、腹肌，而
忽视背部肌群，或者只注重大肌
群训练而忽略深层稳定肌。建议
在训练计划中加入等量的推拉动
作，比如每做一组卧推就配合一
组划船；在训练大肌群之前先激
活深层稳定肌；定期进行柔韧性
训练来维持肌肉的正常长度。训
练时的动作质量比负重更重要，
应该确保每个动作都能准确刺激
目标肌群，避免出现代偿性动
作。”陈运提醒，改善体态不是一
蹴而就的过程，需要持之以恒的
努力和科学的方法。建议建立一
个完整的体态管理计划，包括每日
的姿势提醒、每周3～5次的针对
性训练、每月的体态评估记录。
可以将体态训练融入日常生活，
比如在刷牙时练习靠墙站立，在
办公间隙做几组肩部放松运动，
在看电视时进行核心激活练习。

“记住，良好的体态不仅能提升外
在形象，更重要的是能够预防各
种肌肉骨骼疾病，改善呼吸和消
化功能，提升整体生活质量。”

不少老年人都有驼背的问
题，那么驼背是体态上的问题
吗？陈运解释道，老年人驼背不
仅仅是简单的体态问题，更是多
种老年性疾病共同作用的结果，

“骨质疏松是最主要的原因之一，
此外老年人普遍存在的肌少症也
是重要诱因。”陈运特别强调，老
年驼背往往伴随着胸椎后凸角度
增大和腰椎前凸减少，这种脊柱
曲度的改变不仅影响外观，还会
导致一系列健康问题：胸腔容积
减小可能影响呼吸功能；重心前
移增加跌倒风险；脊柱力学改变
可能引发慢性疼痛。更严重的
是，这种体态改变往往形成恶性
循环：驼背导致肌肉更加紧张或
无力，进而加重驼背程度。

对于老年驼背的预防和治
疗，他也提出了系统性的建议。
预防措施应该从中青年时期就开
始，通过规律的运动锻炼维持骨密
度和肌肉质量，培养良好的姿势习
惯。对于已经出现驼背的老年人，
首先要控制基础疾病，其次要进行
针对性的康复训练，重点加强背部
伸肌和核心肌群的力量，改善胸椎
活动度，必要时可以使用矫形支具
辅助支撑。陈运特别提醒，老年人
进行体态矫正训练时一定要循序
渐进，在专业指导下进行，避免因
过度训练导致损伤。

“目前，我们江苏省省级机关
医院康复科在体态矫正方面有一
些特色的治疗方式。”陈运介绍，
对于年轻人常见的体态问题，主

要采用运动疗法结合手法治疗的
综合方案，常用的治疗手段包括
悬吊训练、普拉提、麦肯基疗法
等，这些方法都能有效改善肌肉
平衡，恢复正常的身体排列。而
对于中老年患者，则采取多学科
协作模式，联合骨科、内分泌科、
营养科等共同制定治疗方案。除
了常规的运动疗法外，还可能包
括骨密度管理、营养指导、疼痛控
制等多个方面。针对严重的结构
性驼背，康复科还提供专业的矫
形器适配和使用指导服务。

“体态问题应该引起全年龄
段人群的重视。”陈运强调，良好
的体态不仅是外在形象的体现，
更是身体健康的重要保障，值得
每个人投入时间和精力去维护。

别让脊柱提前“退休”！学好三招预防老年驼背

江苏省省级机关医院康复科主管治疗师陈运（右）做客现代快报“名医天团”


