
不知道大家有没有发现，现代人的生活

方式发生了很大改变，比如伏案学习或工

作的时间明显延长了，而且因为长时间坐

姿不良导致体态不正的青少年越来越多。

有时候家长猛然发觉孩子的身体习惯性

向一侧倾斜，或者两侧肩膀不平，或者背

部左右不对称。这可不是简单的体态问题

哦，一定要引起警惕，这很可能是脊柱侧

弯的信号。

什么是脊柱侧弯？
脊柱侧弯是一种脊柱的三维畸形，以脊

柱的某一段持久地偏离身体中线，使脊柱向

侧方凸出弧形或“S”形为主要表现。正常人

的脊柱从后面看应该是一条直线，并且躯干

两侧对称。如果某个人从正面看存在双肩不

等高或后面看存在后背左右不平，就应怀疑

“脊柱侧弯”。

脊柱侧弯有什么危害？
在中国，青少年脊柱侧弯的发生率为

２％～４％，仅次于肥胖和近视的发生率，

脊柱侧弯已成为危害我国青少年的第三大

疾病，并且近年来其发生率仍有逐年上涨的

趋势。

因为脊柱侧弯临床症状具有隐蔽性，所

以在发病早期不易被家长和孩子察觉，直到

孩子出现脊柱弯曲、胸廓变形等畸形改变时

才会被发现。更严重的情况下，孩子可能会

出现“剃刀背”的症状（即两肩高低不平，背

部像剃刀一样隆起，胸廓一侧塌陷、一侧隆

起，骨盆倾斜和跛行），十分影响外形体貌。

由于身体外形畸形，有些孩子与其他人交

流、沟通时容易不自信或者产生心理障碍，

严重时会造成孩子性格孤僻。脊柱侧弯对

青少年的日常生活和学习有极大影响，如

果不及时干预，严重者可能需要每天佩戴

脊柱矫形器，甚至需要接受手术来矫正弯

曲的脊柱。

脊柱侧弯的危害还远不止于此。当脊柱

侧弯发生在胸段时，还容易导致胸廓发育畸

形，使其容积变小，进而影响青少年的心肺

发育，诱发心肺疾病。此外，因脊柱平衡改

变、受力不均，脊柱侧弯患者的脊柱退变将

会加快。轻者久坐后腰背部酸痛；较严重者

可出现椎管狭窄、神经受压的情况，表现为

腰腿疼痛、跛行，甚至瘫痪。更为严重者，其

心肺功能受损，活动耐力减弱，造成孩子身

体无法正常发育。

脊柱侧弯是什么原因导致的？
脊柱侧弯在临床上可分为“结构性”和

“非结构性”两大类。结构性脊柱侧弯指的是

脊柱本身发生了三维变形，与患者的不良姿

势无关，其中 80%左右的患者属于特发性脊

柱侧弯，其病因不明，可能与遗传有关。

非结构性脊柱侧弯，也就是我们俗称的

“假性脊柱侧弯”，其脊柱本身无结构性问

题，一般由姿势不良，或者骨盆歪斜、双下肢

不等长、腰椎后凸等脊柱以外结构的不对称

逐渐造成脊柱侧弯的外观。

如何早期发现脊柱侧弯？
早期发现脊柱侧弯最简单的方法就是

弯腰前屈试验。

让孩子光脚站地，裸露背部，双腿伸直

并拢，向前弯腰，双手自然下垂，家长在孩子

前方或后方观察其背部，如果发现背部双侧

不对称、不平整，看到或触摸脊柱不是位于

躯干正中的直线，而是向一侧偏移，则脊柱

侧弯的可能性非常大，需要尽快带孩子去医

院检查。

怀疑孩子出现脊柱侧弯怎么办？
一旦怀疑孩子脊柱侧弯，建议尽早到脊

柱专科门诊就诊。Cobb角是一个测量脊柱

侧弯曲角度的方法，用于评估脊柱侧弯的严

重程度。临床上，专业的医生会根据 Cobb角

度及脊柱侧弯的分型来决定是否需要手术。

一般来说 Cobb角＜20°，应严密观察；如

每年进展＞5°并且 Cobb角＞20°，或者

Cobb角在 20°～40°，应行支具治疗；如

Cobb角＞40°且每年进展大于 5°，应行

手术治疗。

青少年如何预防脊柱侧弯？
1.日常保持正确姿势

家长要督促青少年养成良好的姿势并

形成习惯，从坐姿、站姿、睡姿到行走姿势都

要注意。另外，青少年睡觉时床不能过软、枕

头不能过高等。

2.养成良好的生活习惯

青少年的书包重量不应太重，尽量选用

双肩包。这样可以保证双肩受力均匀，脊柱

椎旁肌处于平衡状态，有利于保持脊柱的正

常形态。

3.科学锻炼

纠正姿势的同时，青少年应积极参加锻

炼。这是预防脊柱侧弯的重要方式之一。在

锻炼时，多锻炼项背肌和腰背肌，有助于矫

正侧弯的脊柱，并减少颈痛和腰背痛的发生

率。锻炼过程中，尽量让身体的各个关节、肌

肉都得到充分锻炼，这样有助于重塑身体的

平衡。

4.合理搭配食物，保证营养均衡

青少年要加强钙的补充，增加富含钙

质的食物的摄入，多晒太阳，以保证营养物

质的吸收，促进骨骼健康发育。同时，青少

年要避免暴饮暴食，防止超重甚至肥胖的

发生，以免身体负荷过大而影响脊柱健康

发育。
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在日常生活中，很多人可能都经历过这

样的情况：走路时膝盖突然“软”了一下，感

觉好像要摔倒。这种现象虽然常见，但可能

让人感到困惑和担忧。那么，膝盖突然“软”

一下到底是怎么回事呢？下面我们一起来探

讨一下可能的原因。

膝盖突然“软”一下的可能原因

1.肌肉疲劳
长时间站立或行走，特别是没有充分休

息的情况下，膝关节周围的肌肉可能会出现

疲劳，导致瞬间无力感。这种情况通常在短

暂休息后会有所缓解。

2.韧带松弛或损伤
膝关节周围的韧带（如前交叉韧带、后

交叉韧带等）负责维持关节的稳定性。如

果韧带松弛或受伤，可能会导致膝关节瞬

间失去稳定性，出现“软”一下的感觉。韧

带损伤常见于运动员或从事高强度体力劳

动的人群。

3.半月板损伤
半月板是膝关节内的软组织结构，起到

缓冲和稳定关节的作用。如果半月板受伤或

撕裂，可能会导致膝关节活动时出现卡顿或

无力感。半月板损伤常见于突然扭转膝关节

的动作，如羽毛球、篮球、足球等运动。

4.髌骨软化症
髌骨软化症是指髌骨软骨的退变和损

伤，常见于年轻运动员或长期从事膝关节负

重活动的人群。患者可能会在行走或上下楼

梯时感到膝关节突然无力。髌骨软化症的发

生与膝关节退变、过度使用膝关节、膝关节

外伤等因素有关。

5.神经因素
膝关节的活动受神经系统的控制。如果

神经受到压迫或损伤（如腰椎间盘突出压迫

神经），可能会影响膝关节的活动，导致突然

“软”一下的感觉。腰椎间盘突出常见于久

坐、长期负重等人群。

6.关节炎
骨关节炎或类风湿性关节炎等慢性关

节疾病也可能导致膝关节的稳定性下降，

出现瞬间无力的情况。骨关节炎多见于老

年人，而类风湿性关节炎则可发生于任何

年龄段。

如果经常在走路时出现膝盖一“软”

的情况，我们首先考虑半月板损伤和髌骨

软化。

如何应对膝盖突然“软”一下

1.适当休息
如果是由于肌肉疲劳引起的，建议适当

休息，避免长时间站立或行走。可以通过抬

高腿部、热敷等方式缓解疲劳。

2.加强锻炼
通过适当的肌肉力量训练（如股四头肌

和腘绳肌的锻炼）可以增强膝关节的稳定

性，预防无力感的发生。

常见的锻炼方法包括：
深蹲：有助于增强股四头肌和臀部肌

肉，有髌股关节疾病的人群需在医师指导下

进行。

直腿抬高锻炼：通过腿部力量训练增强

膝关节的稳定性。

3.佩戴护膝
在进行剧烈运动或长时间行走时，可以

佩戴护膝以提供额外的支撑和保护。护膝可

以帮助稳定膝关节，减少受伤风险。

4.保持健康体重
过重的体重会增加膝关节的负担，保持

健康体重有助于减轻膝关节的压力，预防相

关问题的发生。可以通过合理的饮食和适当

的运动来保持体重。

5.注意姿势和动作
在日常生活中，注意正确的姿势和动

作可以减少膝关节受伤的风险。例如，避免

长时间保持同一姿势，避免突然的剧烈运

动等。

6.及时就医
如果膝盖突然“软”一下的情况频繁发

生，或者伴有疼痛、肿胀等症状，建议及时就

医，进行详细的检查和诊断。医生可能会建

议进行影像学检查（如 X光、MRI等）以确定

具体病因。

保护膝盖可以这样做

1.合理饮食

饮食中应包含丰富的蛋白质、维生素和

矿物质，特别是钙、维生素 D和胶原蛋白等，

有助于维持骨骼和关节的健康。

2.适量运动

适量的有氧运动（如步行、游泳、骑自行

车等）可以增强心肺功能，改善关节的灵活

性和稳定性。同时，避免过度运动，特别是对

膝关节有较大压力的运动。

3.保持良好的生活习惯

戒烟限酒，避免不良生活习惯对身体健

康的影响。吸烟和过量饮酒可能会影响骨骼

和关节的健康。

4.定期体检

定期进行体检，特别是对于有膝关节疾

病风险的人群，可以早期发现问题，及时采

取措施。

5.穿着合适的鞋子

穿着合适的鞋子可以提供良好的支撑

和缓冲，减少对膝关节的冲击。选择鞋底柔

软、支撑性好的鞋子，避免高跟鞋和鞋底过

硬的鞋子。

在日常生活中，我们应注重膝关节的保

健，采取积极的预防措施，减少膝关节疾病

的发生。通过科学的锻炼、合理的饮食和良

好的生活习惯，可以有效提高膝关节的健康

水平，享受更加健康和充实的生活。
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关注青少年“体态杀手”，了解脊柱侧弯
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