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青少年脊柱侧弯是指青少年脊柱由

于各类原因发生形变、侧向弯曲和旋转

的畸形，好发年龄为 10~16 岁，女孩发

病率高于男孩，其中特发性脊柱侧弯在

各类脊柱侧弯中占比高达80%。近年来，

我国脊柱侧弯总体发病率呈上升趋势，

已成为继肥胖、近视之后影响我国青少

年身体健康的第三大“杀手”。脊柱侧

弯发病较隐匿，早期容易被孩子和家长

忽略，容易在生长发育期内迅速进展，

当进展为严重脊柱侧弯后将会出现疼痛、

发育异常、心肺功能发育障碍及心理问

题等，严重影响孩子的日常生活。因此，

早期发现、早期诊断、早期干预对脊柱

侧弯患儿、家庭和社会均具有重要意义。

青少年脊柱侧弯现状

脊 柱 侧 弯 发 病 原 因 不 明， 据 统

计，青少年脊柱侧弯的总体发病率约为

2%~4%，以此预估我国中小学生发生脊

柱侧弯的人数约为 500 万人，且以每年

30 万左右的速度递增。青少年出现脊柱

侧弯不仅与遗传因素、生长发育有关，

还与当前社会环境和生活方式的变化密

切相关。随着电子产品的普及和学习压

力的增大，青少年的坐姿、站姿等日常

习惯往往不够规范，这在一定程度上加

速了脊柱侧弯的发展。面对青少年脊柱

侧弯的严峻形势，脊柱侧弯早期筛查是

获得早诊断、早治疗的重要途径。

近年来，随着社会各界对青少年脊

柱健康问题的关注度日益提高，我国也

逐渐重视开展脊柱侧弯早期筛查项目。

2021 年 9 月教育部等五部门发布的《关

于全面加强和改进新时代学校卫生与健

康教育工作的意见》将脊柱健康筛查纳

入中小学生健康体检项目；2021 年 11

月，国家卫健康委、国家疾控局组织编

写了《儿童青少年脊柱弯曲异常防控技

术指南》，为儿童青少年脊柱弯曲异常

流行病学调查、筛查及防控工作提供规

范化、科学化指导；2022 年 7 月，国家

体育总局发布《儿童青少年身体姿态测

试指标与方法》，将脊柱侧弯作为反映

儿童青少年身体姿态的测试指标之一。

如何尽早地判别是否存在脊柱侧弯

呢？脊柱侧弯筛查的方式多种多样，包

括体格筛查、影像学相关筛查（X 线、

CT、MRI）、超声检测、APP（拍照投影

+ 角度测量）、云纹图检测、AI 摄影筛

查技术等，不同方法在脊柱侧弯筛查中

各有优缺点。

初级筛查：家庭与学校的双防线

体格筛查是我们最常用、不用借

助任何工具、家长在家自己就可以给孩

子进行侧弯筛查的方法，包括目测法和

Adams 前屈试验。其中目测法筛查，首

先让孩子脱掉上衣，光脚自然站立，身

体正直，双脚与肩同宽，双臂自然下垂，

目视前方。家长位于孩子背面观察孩子

的双肩、双肩胛下角、双侧腰凹连线是

否水平对称，如有任意一项不对称者即

提示可能存在脊柱形态异常，这时需要

对孩子再进行下面的 Adam 前屈检查。

首先让孩子脱去上衣，光脚自然站

立，两脚并拢，两膝伸直，然后身体慢

慢向前屈曲 90°，双臂自然下垂，双手

并拢。家长位于孩子背面及侧面观察腰

背部形态，从孩子背部中央切线方向观

察脊柱两侧是否等高、对称。若出现背

部不对称隆起的情况，则为疑似脊柱侧

弯，需要及早去医院进行专业的医学检

查。当家长在对孩子进行初筛后发现脊

柱形态存在异常，这时就需要带孩子到

医院利用专业的影像学技术进行检查和

评估。目前判断脊柱侧弯的金标准是拍

摄标准的脊柱全长 X 线片并计算侧弯的

角度（即 Cobb 角），测量 Cobb 角 >10°

即确诊为脊柱侧弯。同时还有三维 CT 和

MRI 等检查，用于进一步评估不同节段脊

柱骨发育及周围肌肉、神经、血管等情况。

脊柱侧弯的危害及应对措施

孩子出现脊柱侧弯后，随着生长发

育和侧弯角度的增加，会伴随出现高低

肩、剃刀背、驼背，部分人群会出现骨

盆不平和长短腿，导致身高减少、姿态

异常，严重影响孩子的外观。伴随着脊

柱侧弯的加重，部分孩子会出现腰背部

疼痛、四肢疼痛或无力，影响孩子的日

常生活及运动。脊柱侧弯位于胸椎时，

随着侧弯角度的不断增加，会影响胸

廓和心肺的发育，当出现严重畸形时会

导致心肺功能障碍，影响寿命。伴随脊

柱畸形而来的还有心理问题，外形的改

变和姿态的异常会使小孩产生自卑的情

绪，出现厌学、社会活动减少，严重影

响儿童的心理健康。对于脊柱侧弯，我

们不必过度恐惧，早期发现、早期诊断、

早期干预可以有效的避免发展为严重脊

柱畸形，积极的治疗可以有效的矫正侧

弯的程度、预防相关并发症。

当侧弯程度较轻时（脊柱侧弯 Cobb

角 < 20°），我们可以通过日常的锻炼

进行矫正，如游泳、平板支撑、小燕飞

等对称性运动。同时锻炼背部肌肉力量，

注意日常的姿势管理，避免久坐、弯

腰、不对称的双肩负重等。同时每 3~6

个月复查脊柱全长 X 线片，监测侧弯的

进展。如果发现是中度侧弯时（Cobb 角

20° ~45°），我们可以通过佩戴矫形

支具和进行专业的脊柱侧弯操锻炼（如

施罗特疗法）来改善脊柱双侧肌肉的平

衡，延缓侧弯的发展。在这期间我们需

要注意的是，严格的每日支具佩戴时间

（18~23 h/d），定期医院复查和不断

的对支具进行调整，避免出现压疮等相

关并发症。当脊柱侧弯为重度侧弯（Cobb

角 > 45°），或短期内侧弯快速进展，

心肺功能受影响和严重的外观畸形时，

我们需要到正规医疗机构接受手术治

疗，以矫正脊柱，避免影响孩子以后的

生长发育，减少因脊柱侧弯对其的影响。

针对不同年龄段、不同部位、不同特点

的脊柱侧弯，我们的手术方式也不尽相

同，具体的手术方案还需要进一步检查

评估来确定。

只要接受规范的治疗，大部分侧弯

孩子未来的生活、工作都不会受太大影

响。此外，特发性脊柱侧弯并不是遗传

性疾病，我们不必担心会把侧弯遗传给

下一代。建议所有家长和老师在日常生

活中注意观察孩子的姿态和生长发育，

科学的体育锻炼，避免双肩过度和不对

称负重，保持良好的坐姿和站姿，注意

日常的膳食营养，保证每日摄取足够的

钙、维生素 D、蛋白质等，共同保护我

们的脊柱，预防脊柱侧弯。

您是否也是这样的场景：清晨在地铁

里低头刷手机，白天在电脑前奋战八小时，

晚上回家“葛优躺”继续追剧……不知不

觉中，“低头族”和“久坐党”的标签已

经牢牢贴在了我们身上。随之而来的，是

水泥封住般的脖子、针扎一样酸痛的肩膀，

甚至还有不时来袭的头痛和眩晕。

除了提醒自己“少低头、多活动”，

我们还能做什么立竿见影的“急救”措施

吗？当然有！中医学为我们提供了一套精

妙绝伦的“随身理疗仪”——穴位。通过

按压特定的穴位，可以疏通经络、行气活

血、松解肌肉，有效缓解颈肩不适。

风池穴：颈部“解压阀”

定位  找到它很简单。首先，将你的

双手掌心贴住耳朵，十指自然张开抱住头

部。你的两个大拇指所在的位置，大约在

后颈部发际线的凹陷处，摸上去能感觉到

两条竖行的肌肉外侧，按压有明显的酸胀

感，那里就是风池穴。

功效  风池穴是足少阳胆经的重要穴

位，是风邪最易侵入的门户，故名“风池”。

按压此穴能有效缓解颈部僵硬、头痛、头

晕、眼睛疲劳等症状，对于因风寒引起的

落枕也有奇效。

按法  用两手大拇指的指腹，稍稍用力

按压风-池穴，可以向着鼻尖的方向用力，

以感觉到明显的酸胀感为宜。可以边按边

轻柔地转动头部，每次按压 1~3 min，你

会感觉整个后颈和头部都轻松了许多。

肩井穴：肩部“放松开关”

定位  这个穴位大家可能在不经意间都

按过。将你的头稍稍偏向一侧，从你的脖子

根部到肩膀最高点的连线中点，就是肩井穴。

用另一侧手的中指或食指按压，会感到一阵

强烈的酸麻感，甚至会传导至手臂。

功效  肩井穴是治疗肩部酸痛的“特

效穴”。它能直接放松肩部肌肉群，改善

肩部僵硬、手臂麻木、以及颈椎压迫引起

的各种不适。很多人下意识地捏肩膀，其

实就是在刺激肩井穴及其周边。

按法  用对侧手的食指、中指并拢，

或用拇指进行按压。力度可以稍微大一些，

采用“按 - 揉 - 捏”结合的方式。每次

按压2~3 min，直到感觉整个肩膀都“松”

了下来。

特别提醒  孕妇慎按此穴，因其有较

强的通经活络作用。

后溪穴：放松整个后背的“遥控器”
定位  这是一个“远端取穴”的奇妙

穴位。轻轻地握拳，在你手掌小指侧，感

情线（手掌最上方横纹）的末端与手掌侧

面交界处，有一个明显的肌肉凸起，那个

高点就是后溪穴。

功效  后溪穴是八脉交会穴之一，通

督脉。督脉总管着我们整个背部的阳气，

所以刺激后溪穴，可以有效缓解颈椎、胸

椎、腰椎的疼痛和僵硬，堪称放松整个脊

柱的“遥控器”。对于办公室一族常见的

上背部酸痛尤其有效。

按法  可以两手握拳，将双手后溪穴

的位置相互叩击；也可以用另一只手的大

拇指指甲垂直掐按。每次 3~5 min，感到

酸痛感即可。这个动作非常隐蔽，开会时

偷偷做也完全没问题！

合谷穴：全身的“止痛大师”
定位  大名鼎鼎的合谷穴，位于我们

手背的“虎口”处。将拇指和食指并拢，

肌肉隆起的最高点便是此穴。

功效  中医里有“面口合谷收”的说法，

它不仅对头痛、牙痛有效，更是全身的“止

痛要穴”。其强大的疏通气血功能，能缓

解因颈肩问题引发的头痛、手麻等伴随症

状，并能提神醒脑。

按法  用另一只手的大拇指，指尖朝

向小指方向用力按压，会产生强烈的酸胀

感。每次按压1~2 min，左右手交替进行。

特别提醒  合谷穴同样是孕妇禁按的

穴位。

温馨小贴士

力度适中  按压穴位应以产生“酸、麻、

胀、重”感为宜，切忌暴力按压，以免损

伤组织。

贵在坚持  穴位按摩不是一劳永逸的，

养成习惯，在工作间隙、等车时随时按一

按，效果会更好。

治标更要治本  穴位按摩是缓解症状

的有效手段，但要根治“低头病”和“久

坐痛”，根本在于改变不良生活习惯。

我们的身体是一部精密的仪器，当它

发出疼痛的警报时，请不要忽视。学会这

几个简单的穴位按摩法，就是赋予了自己

随时随地进行自我疗愈的能力。从现在开

始，动动你的手指，不仅是在敲击键盘、

滑动屏幕，更可以为你的健康“点穴”，

夺回身体的舒适与自由。
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“低头族”与“久坐党”自救指南“低头族”与“久坐党”自救指南
▲  山东第一医科大学附属人民医院 柳庆明


