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背太直很美？可能是病
今日女报 / 凤网记者 罗雅洁

“不要驼背，把背挺直了！”这应该是不少人从
小听到大的一句话，随之而来的是重重拍打在背上
的手。而很多人当了父母后，相同的场面又会在自
己和孩子身上再次上演。

抬头挺胸不驼背，这听起来似乎是最正确、最健
康的姿态。社交平台上，很多关于体态矫正的视频中，
各种各样的矫正手法也层出不穷。肩背挺拔，从侧
面看是一条直线的身材，通常被认为是美丽有气质
的象征，很多人便用这样的标准来要求自己和家人。

但你知道吗？背太直并不是最好的姿势，甚至
可能是一种病。

“含胸驼背才是影响气质的

杀手”“三个动作让你拥有女

明星同款薄背”“平背真的太

重要了”“女孩子要时刻记住

背挺直才能有气质”……9 月

5 日，今日女报 / 凤网记者在

社交平台上搜索“把背挺直”，

发现很多人因为害怕含胸驼背

而追捧肩背挺直。更有网友把

女明星的照片作为正面或者反

面例子，配上类似“美女的背

永远是挺直的”的文案，推荐

起了矫正动作。

那么，背真的越平越好吗？

其实，过于挺直腰杆、抬

头挺胸，可能会导致一种我们

很少会关注到的病——平背综

合征。“患有平背综合征的人，

在站立或行走时身体会向前倾

斜。为适应前倾的身体，头颈

部肌肉会用力，导致颈部、上

背部和肩部劳损，并会随着

时间的推移加剧。”9 月 6 日，

湖南省人民医院骨关节与运

动医学科主任王靖告诉今日

女报 / 凤网记者，过于挺直腰

杆和含胸驼背一样都不是健

康的体态，它们变成日常习惯

后，同样会让脊柱承受的压力

越来越大，严重的可能需要手

术治疗。

“人体脊柱在各个节段是

含有特定生理曲线的，颈椎前

凸、胸椎后凸、腰椎前凸、骶

椎后凸，形成 S 形。”王靖表示，

这些曲线可以帮助我们在静止

和运动时保持正确的姿势和平

衡。他解释称，人在站立或者

保持坐姿时，从侧面看脊柱似

乎是直的，但身体内的椎骨并

不是直的，而是在其中段有向

前向后凸出的弧度。

“背部挺得太直，身体约等

于跟胸椎的自然曲度反着来，

有胸椎曲度过直的趋势。”王

靖介绍，这会让脊柱生理曲度

变小，整个身体中均匀地吸收

和分散机械应力的能力变差，

肌肉可能要更加努力地工作才

能帮助稳定脊柱。“过分挺直

的姿势看起来合理，但由于全

身肌肉过于紧张，很难长期保

持，时间久了反而导致肌肉僵

硬酸痛。”

过于挺直腰杆和含胸驼背都不健康

“平背综合征一般通过保守

治疗，严重的情况下才考虑手

术治疗。”王靖表示，平背综

合征的保守治疗包括适当的

常规运动，例如有氧健身、负

重运动和核心肌肉强化。大多

数情况下，严格的锻炼程序和

耐力训练足以消除平背综合

征的症状。根据症状的严重程

度，也可进行物理治疗和脊柱

推拿。

平背综合征的严重程度取

决于脊柱的弯曲程度、直立时

个人面临的困难程度和个人经

历的肌肉疼痛和疲劳程度。

当保守疗法不能改善患者

的症状，并且患者的背部剧烈

疼痛，还出现了麻木、虚弱、

刺痛和感觉异常，就要进行手

术。同时，由于脊柱的曲度改

变，躯体内部空间发生变化，

导致内脏的功能也会受到一定

程度的影响，可能会造成一些

内脏躯体反射性疼痛。“这时就

需要进行手术，目的是消除患

者的疼痛，并以尽可能恢复正

常曲线的方式重新调整脊柱。”

王靖告诉记者。

除了日常的生活习惯外，

患有退行性椎间盘疾病、强直

性脊柱炎、椎体压缩性骨折或

做完腰椎椎板切除术后的患者

也有可能患上平背综合征。

背太直可能影响内脏功能

株洲女子骨折打石膏，
3 年后端碗吃饭都困难

今日女报 / 凤网讯（通讯员 
程学荣）一不小心骨折了，有的

人打个石膏就好了，可株洲茶陵

的陈女士在打了石膏三年后，当

时骨折的肘关节却越来越僵硬，

伸不直也弯不了，端碗吃饭都成

问题。这是怎么一回事呢？

三年前，陈女士骑电动车不

慎摔倒，导致左肘关节骨折。身

处农村的她在当地诊所做了石膏

固定后，就再没去医院复查。

“打石膏一个月后，虽然不

痛了，但肘关节却越来越僵硬，

伸不直也弯不了，就连基本的

日常动作都变得非常困难。”陈

女士回忆，痛苦不堪的她于今

年 8 月初到湖南中医药大学第

二附属医院骨伤五科（四肢创

伤科）就诊。

 医生在详细了解了她的困

扰后，给她进行了专科检查。

CT 提示其左肘关节骨折块畸形

愈合，左肱骨小头关节面向前翻

转移位导致了她的关节僵硬和活

动障碍。8 月 9 日，周昭辉医生

带领专家团队为陈女士进行了左

肘关节骨化性肌炎切除及关节清

理稳定术。术后第二天，陈女士

就开始进行关节功能锻炼，并于

一周后顺利出院。

 近日，医院对陈女士进行

了电话回访。“谢谢医生，我现

在端碗吃饭和洗头梳头都不成

问题了。”陈女士表示，出院后，

她一直按照医生嘱咐坚持进行

功能锻炼，左肘关节基本恢复

正常。“骨折就打石膏，这是很

多患者心中的固定搭配，其实，

有些类型的骨折打石膏还真不

是‘万能钥匙’。”周昭辉表示，

肘关节骨折有轻有重，一般关

节外骨折相对可能较轻，并发

症较少。如果是关节内骨折，

或累及到关节面、合并神经症

状等，则相对比较严重。情况

较轻的可以选择积极进行保守

治疗，给予严格的石膏托外固

定，应用一些活血化瘀和促进

骨折愈合的药物治疗，正常情

况下，一个半月左右就能恢复

较好了。但是对于关节内骨折，

一般都要进行切开复位内固定

手术治疗，才能减少创伤后遗症

的发生。

Tips>>

1.日常注意坐姿。不应该

只有坐在书桌或电脑桌前才保

持良好坐姿，在日常生活中也

应该这么做，不用要求坐直，

可以懒散一些，但尽量至少保

持头部和颈部在一条垂直线

上。特别是小朋友在吃饭时不

喜欢端碗，拿起筷子，把头往

前倾，就开始吃饭了，这个低

头弯腰的姿势，长此以往会增

加颈椎后方的压力。

2.减少侧身久站次数。乘

车、等车时，很多人都喜欢侧

身站，把身体重心放在一条腿

上，短时间可以放松身体，但

长期如此，会因腰椎两侧受力

不均导致脊柱弯曲、腰背疼痛

等问题。因此，保持正确的站

姿也很重要，做到挺胸、抬头、

双臂自然下垂，让全身重量均

匀分布在两条腿上。

3.背包时调整肩带。有些

孩子背双肩包时，喜欢把肩带

放得很长，导致背包的位置很

低，这样会导致双肩包的支点

在腰骶部，此时书包的重心会

往后移，而上半身为了抵消向

后的作用力，会出现含胸、驼

背的体态。而且，重心离身体

太远的时候会出现不稳定的

情况，也更易导致肩颈部的肌

肉紧张劳损。因此，小朋友背

书包时应该要调整好肩带的长

度，从而和背部恰到好处地贴

合在一起。

4. 适度运动。除了良好的

坐姿、站姿，预防腰背酸痛、

保护脊椎的最有效的方式其实

是运动，一些低强度的有氧运

动，像步行、骑自行车、游泳等，

可以很好地增强心肺能力以及

腰背部的肌肉力量。

宝妈生产完被查出恶性肿瘤，
只因忽略了这细节

今日女报 / 凤网讯（通讯员 
陈亚男）24 岁的李女士，在怀孕

期间就有严重便秘，常常一周

无法上一次“大号”，直到用了

通便药才有所改善。李女士以

为是妊娠期间激素水平变化导

致的，一直未予以重视。平安

生产后，李女士在家人的陪伴

下前往医院检查，被确诊为直

肠恶性肿瘤（间质瘤）。经辗转

多家医院诊治后，近日，李女

士出院。

李女士家住益阳，虽然在孕

期就有严重便秘，但她没有重

视。今年1月初，预产期将至的

李女士到当地妇幼保健院住院

生产，在一次妇科检查时发现

阴道与直肠间有肿块，但为了宝

宝平安诞生，李女士并未进行

进一步治疗。

 1 月底，李女士平安生产，

并坚持母乳喂养。3 个月后，她

在家人的陪伴下前往医院进行

系统检查。

让一家人没想到的是，李女

士被确诊为直肠恶性肿瘤（间质

瘤）。在几个月间，李女士辗转

于多家医院诊治，接受靶向抗

肿瘤治疗后，症状不仅没有好转，

反而手脚上出现了很多淤青，口

腔溃疡严重，说话吃饭都受到了

很大影响，更危险的是白细胞和

血小板均明显下降。

8月，李女士来到湖南省胸

科医院肿瘤诊疗中心求医。入院

后，该院肿瘤诊疗中心主任、主

任医师许若才为其完善了相关检

查，并针对病情，为其制定了个

性化的治疗方案。在李女士身

体达到手术要求后，医院为其实

施了阴道直肠间隔肿块切除术。

手术过程十分顺利，取出一个类

似鸡蛋大小的肿瘤。经过几天

的术后观察，李女士的身体各

项指标逐渐恢复正常，近日，李

女士成功出院。

  “这种肿瘤因为一些患者

在发病初期没有症状，常常很

难被发现。”许若才介绍，胃肠

道间质瘤是一种胃肠道间叶源

性肿瘤，20% 没有症状，只有

在体检时才会偶然被发现。一

些患者也可能出现腹痛、腹胀、

呕血、便秘或黑便、腹部包块、

黏膜溃疡等症状。因此，在平

常生活中当出现长期便秘、恶

心、呕吐、腹痛、腹胀等腹部

不适症状应当及时去医院检查，

若在常规体检或者其他检查发

现疑似胃肠道间质瘤应尽快专

科就诊。

许若才提醒，想要提高间

质瘤治疗效果，其实最关键的

还是通过科学的体检，早期发

现，早期诊断，从而尽早治疗。

此外，大家在日常生活中，要

适当进行体育锻炼，规律作息，

避免熬夜。

日常保护脊柱，大人孩子得做好这四点


