
相信很多人照镜子时，发现自己一边

肩膀高一边低，第一时间也会怀疑是不是

自己长期侧睡造成的。就像很多短视频声

称的一样，想当然地认为“长期侧睡，肩膀

两边受力不一样，肯定导致高低肩”。

先说结论：侧睡本身并不会直接导致

高低肩，真正的原因往往更复杂，涉及肌肉

失衡、不良坐姿、甚至是脊柱发育异常等问

题。

接下来，我们来详细拆解这个问题。

如何判断自己是否真的高低肩？

首先，高低肩是指人体两侧肩胛骨前

后位置不对称，一侧肩胛提肌和斜方肌过

于紧张，外观上表现为一侧肩膀高一侧肩

膀低。

要提醒的是，轻微的肩膀高低差异是

非常常见的，绝大多数人都不是“完全对

称”的，大家不用过于担心。

判断是否存在“功能性”或“结构性”的

高低肩，可以尝试以下几个方法：

对镜自检法：站在镜子前，双脚与肩同

宽，放松站立，观察双肩是否明显不在同一

水平线上。

衣服线条观察：穿上有肩线的衣服，看

看肩线是否一边高一边低。

拍照对比：请他人从正后方拍照，观察

肩膀、肩胛骨是否对称。

专业评估：最准确的方法是请医生进

行评估，判断是否为肌肉失衡或骨骼结构

问题。

如果只是轻微不对称，且没有伴随疼

痛或功能障碍，一般无需担心。

侧睡真的会造成高低肩吗？

答：不会直接造成，但可能在某些情况

下加重已有的不对称。

侧睡本身是正常的睡姿，只要枕头高

度合适，脊柱保持中立，肩膀并不会因此

“被压塌”或“变形”。问题出在“错误的侧睡

方式”，比如枕头过低或过高，导致颈椎侧

弯，肩膀长期受压；或总是习惯性朝同一侧

侧睡，造成肌肉张力不均。

但即便如此，侧睡也只是“诱因”之一，

并非根本原因。真正导致高低肩的因素往

往早已存在。

所以，与其责怪侧睡，不如检查自己的

睡姿是否科学、枕头是否合适。

导致高低肩的真正原因

高低肩的成因可以分为两大类：功能

性和结构性。其中，功能性高低肩是可以通

过锻炼和调整改善的，而结构性问题则需

要医生的专业诊治。

其中，导致功能性高低肩（最常见）的

原因包括：长期单侧背包或提重物；不良坐

姿或站姿，如歪着坐、翘二郎腿、偏头看手

机等；肌肉失衡：某些肌群过度紧张（如斜

方肌、提肩胛肌），而对侧肌群无力；运动习

惯不对称：如网球、羽毛球等单侧运动；某

些神经系统疾病，如神经根病或神经受压

同样会导致高低肩。

导致结构性高低肩（少见）的原因包

括：脊柱侧弯：尤其是青少年时期未被发现

的轻度脊柱侧弯，最终会导致肩膀不对

称，；骨盆倾斜或长短腿：骨盆歪斜会影响

脊柱和肩膀的排列；先天性骨骼发育差异：

极少数人天生肩胛骨位置不同。

如何改善高低肩？

如有存在功能性高低肩，那么改善的

关键在于“找准原因，对症下手”。

首先在日常习惯方面，要避免单侧背

包、提重物，尽量双肩分担；纠正坐姿与站

姿，保持脊柱中立；减少低头玩手机的时

间，避免颈部前伸。

其次在睡眠条件方面，选择合适高度

的枕头，让颈椎保持自然曲度；左右侧睡交

替，避免长期压迫同一侧；床垫不宜过软，

以支撑脊柱自然排列。

最后在功能训练方面，加强肩胛稳定

肌群（如前锯肌、斜方肌）的训练；长时间伏

案工作后适当拉伸紧张的肌肉，如上斜方

肌、提肩胛肌；进行肩胛骨控制训练，改善

肩部动态稳定性。

当然，也可以寻求专业帮助：康复医师

可辅助进行手法松解、肌肉激活训练。如怀

疑有脊柱侧弯，建议拍摄脊柱全长 x线并

咨询骨科医生。

总之，高低肩并不是侧睡“睡出来”的，

而是多种因素长期作用的结果。侧睡不是

原罪，关键在于你的睡姿是否科学、生活习

惯是否平衡。

与其纠结“是不是侧睡害了我”，不如

从现在开始，关注自己的姿势、锻炼肌肉平

衡，才是改善高低肩的根本之道。

来源：科学辟谣

这种说法并不正确。

孩子平时怕冷，天冷时适当增加衣物

是必要的，但关键是适度保暖，而不是穿得

越多越好，穿得太多反而可能影响孩子的

健康和舒适。

建议家长遵循“分层穿衣”的原则，根

据孩子的体温和活动情况灵活增减衣物：

1.内层舒适：选择柔软、透气、吸汗的内

衣，如棉质或速干衣，有助于调节体温，保

持身体干燥。

2.中层保暖：可选择羊毛衫或抓绒衣等

保暖性好的衣物，这类衣物能够有效锁住

体温。

3.外层防护：根据天气情况选择防风、

防水的外套，如夹克或羽绒服，既能保暖，

又能防止湿气渗透。

4.灵活增减：外出时携带几件薄衣服，

而非一件厚衣服，方便随时调节。孩子感到

热时可脱一层，感到冷时可加一层。

5.注意温差：进入温暖的室内后，应及时

脱去外套，避免室内温度较高时孩子过热。

6. 观察状态：定期检查孩子的冷暖状

况。如果孩子出汗或抱怨太热，应适当减少

衣物；如果感到冷，则增加衣物。

总的来说，应该根据实际气温和孩子

的活动量来调整穿衣，既保证孩子不受寒，

也避免过多衣物带来的不适。家长可以通

过触摸孩子的颈背部来判断是否适合：颈

背温暖而无汗是理想的状态。

来源：科学辟谣
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