
手机颈、二郎腿、沙发瘫……

不良体态正悄悄损害你的健康
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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。
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