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脊柱是人体的“支柱”，承载着身体的重量，连接着四肢和躯干，又是保护

脊髓、保持身体平衡的重要器官。青少年时期是脊柱发育的黄金时期，也是最容

易出现问题的时期，这个阶段的脊柱具有较强的可塑性，一旦形成不良习惯，很

容易出现弯曲、变形等问题，不仅会影响体态美观，还会引起颈肩腰背疼痛，影

响心肺功能，甚至伴随终身不适。很多人认为脊柱问题只是成年人的专利，实际

上不然，青少年的脊柱健康，从童年时期就要开始重视，做好日常护理和科学矫

正，才能为终身健康奠定坚实的基础。

一、先搞懂：青少年脊柱问题，多是“后天养出来的”

很多家长发现孩子脊柱不对劲时，总会误认为是“天生的”，其实大多数青

少年脊柱异常都是由于后天的生活、学习习惯造成的。青少年的脊柱还没有完全

发育成熟，骨骼中软骨成分较多，柔韧性强但是稳定性差，长时间的不良姿势、

不合理的作息习惯都会使脊柱逐渐偏离正常的生理位置，出现姿态不良或者脊柱

弯曲异常的情况。

常见的诱因有三类，一是久坐不动，现在的青少年学业压力大，每天坐在书

桌前的时间长达数小时，再加上电子产品的影响，低头看手机、电脑的时间变长，

长时间保持一个姿势，会使脊柱周围的肌肉一直处于紧张状态，渐渐失去平衡，

从而造成脊柱变形；二是姿势不正确，坐姿歪歪扭扭、站姿含胸驼背、躺着看书

看手机等，这些看似简单的习惯，都会给脊柱带来持续的压力，时间久了就会引

起颈椎前倾、圆肩、脊柱侧弯等问题；三是其他细节上的疏忽，例如背包过重、

单肩背包，会造成双肩受力不均，拉扯脊柱；桌椅高度不合适，迫使孩子弯腰、

低头，加重脊柱负担；营养不良、缺少运动，会干扰骨骼发育，减弱脊柱的稳定

性。

二、日常护理：从细节入手，守住脊柱健康底线

（一）规范坐姿站姿，减少脊柱负担



坐姿、站姿是影响脊柱健康的直接原因，每天都要刻意提醒孩子注意。正确

的坐姿是腰背挺直、双肩自然放松、双脚平放于地面上、膝盖与髋关节呈 90 度、

胸部离书桌一拳、眼睛离书本一尺、握笔手指离笔尖一寸、不弯腰驼背、歪坐斜

靠、不趴在桌上写字。看书、用电脑的时候，视线要和屏幕平齐，不能低头或者

仰头。

正确的站姿则是：双脚与肩同宽，收腹挺胸，两肩平齐，头正颈直，不低头

含胸，不歪肩驼背，也不要单腿负重站立。无论是上课站立、走路，都应保持该

姿势，从而养成肌肉记忆。另外，不要长时间保持同一个姿势，每隔 45-60 分钟

就要站起来活动一下，做颈肩腰背的拉伸运动缓解肌肉紧张。

（二）合理使用电子产品，避免“低头伤脊”

目前青少年几乎人手一部手机，长时间低头看手机会给颈椎造成巨大的压

力，容易造成颈椎前倾、颈曲变直，严重者还会引起颈椎疼痛。家长应该合理控

制孩子使用电子产品的时间，小学生每次线上学习或者看手机不超过 20 分钟，

中学生不超过 30 分钟，每天累计不超过 2小时。

使用电子产品时要保持正确的坐姿，手机尽量举高，和视线平齐，不要低头

弯腰；看电脑时，电脑屏幕要和眼睛平齐，座椅高度要和桌面匹配，避免弯腰或

者仰头。同时不要躺在床上或行走时看手机，这些姿势会造成脊柱受力不均，加

重损伤。

（三）选对日常用品，减少脊柱牵拉

日常生活用品选择不当也会对脊柱造成伤害，家长要注意细节。背包应选择

双肩背包，肩带宽厚、有护脊功能的款式，不能使用单肩包或者手提包，防止双

肩受力不均；背包重量不要超过孩子体重的 10%-15%，以免长时间负重牵拉脊柱。

书桌、椅子要根据孩子的身高及时调节，使孩子坐姿端正时肘部自然弯曲在

桌上，双脚平稳着地，不能长时间使用过高或者过低的桌椅。床垫应选择软硬适

度的，不能睡过软或过硬的床垫，过软的床垫会使脊柱失去支撑，过硬的床垫会

压迫脊柱，都不利于脊柱正常发育；枕头高度要合适，以能伸入一指缝隙为宜，

过高或过低都可能造成颈椎变形。

（四）均衡营养+适度运动，筑牢脊柱发育基础

青少年时期要保证营养均衡，多吃含钙、蛋白、维 D丰富的食物，如牛奶、



豆制品、鱼肉、鸡蛋、蔬菜、水果等，避免挑食、偏食，保证营养摄入充足，利

于骨骼发育，增强脊柱稳定性。同时还要少吃高糖、高油、高盐食物，防止体重

超重，超重会加重脊柱负担。

适度运动可以加强脊柱周围肌肉力量，保持肌肉平衡，进而保护脊柱。每天

要保证至少 60 分钟的中高强度运动，每周 3次抗阻运动提高肌肉、骨骼健康。

适合青少年的护脊运动有游泳、跳绳、慢跑、引体向上、平板支撑等，这些运动

可以锻炼腰背肌、颈肩肌，提高脊柱稳定性。但不能过度进行剧烈的负重训练，

防止出现脊柱损伤。

三、科学矫正：发现问题不拖延，找对方法是关键

如果发现孩子有脊柱异常的迹象，不能拖延，也不能盲目矫正，应该及时采

取科学的方法进行干预，越早干预，矫正效果越好，对孩子的影响越小。首先要

明确，矫正的目的是有针对性地干预，不同的脊柱问题所用的矫正方法也不一样，

切勿盲目跟风使用矫正器具或偏方。

首先应该定期检查，发现并及时处理问题。建议将脊柱筛查纳入孩子每学年

的体检内容，家长也可以在家里进行简单的自我检查，让孩子自然站立，注意双

肩是否等高、肩胛骨是否对称，让孩子弯腰 90 度，注意背部有无一侧隆起，用

手沿脊柱从脖子到尾椎向下摸，看轨迹有无偏移。发现异常立刻带孩子去正规医

院做全脊柱 X光片等检查，明确脊柱异常种类和严重程度，比如 Cobb 角大小等，

再制定出相应的矫正措施。

对于轻度的姿势不良或轻度脊柱侧弯（Cobb 角＜25°）一般不需要特殊的

医疗干预，通过改变日常生活习惯、有针对性地锻炼等方法慢慢改善。对于颈椎

前倾，可以加强颈肩肌锻炼，每天做几次颈部拉伸；脊柱侧弯在专业指导下做针

对性的矫正训练，调整肌肉平衡，改善脊柱弯曲。

对于中度脊柱侧弯（Cobb 角 25°-45°），通常需要佩戴矫正支具，同时配

合矫正训练。矫正支具必须在医生的指导下佩戴，根据孩子的脊柱弯曲情况定制，

每天佩戴足够的时间，不能随意摘下，定期复查，根据脊柱发育情况调整支具。

对于重度脊柱侧弯（Cobb 角≥45°），可能会需要进行手术矫正，具体是

否需要手术，应该由专业的医生决定，家长不要因为过分担心而拒绝必要的治疗，



以免脊柱弯曲越来越严重，从而影响到心肺功能以及终身健康。

脊柱发育是一个长期的过程，护理和矫正也要从小开始、从细节入手，不需

要复杂的操作，也不需要昂贵的花费，只要养成良好的坐姿、站姿、生活习惯，

均衡营养、适度运动，及时发现问题、科学干预，就能守护好孩子的脊柱健康。


