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探颈、圆肩、驼背、骨盆前倾

四种纠正方法在家就能练！

每天对着电脑，很多人不
经意间养成了圆肩探颈的不良
体态。中国解剖学学会科普委
员会副主任委员、广东医科大
学功能康复解剖学教师李哲提
醒 ， 不 良 姿 态 不 但 会 毁 了 优
雅，还会伤了身。

良好的姿势可以使脊柱椎体
尽量维持原来的生理曲度，让椎
体受力均匀避免局部受力，从而
保持脊柱椎体的健康。如果肌肉
被迫在一个错误的姿势下工作，
会消耗更多的能量，从而产生更
多乳酸并导致肌肉疲劳。以不良
的姿势坐立、走路，对椎间盘的
损伤力将增加高达9倍。

探颈——
颈肩不适、头晕头痛

在自然放松状态下，接近
60%的人都有探颈问题。如果探
颈程度严重，颈椎曲度改变会使
颈椎压力过大，颈部后侧肌肉变
得紧张，造成颈肩部不适甚至疼
痛。久而久之，会使颈椎变形，
甚至会影响大脑的血液供应，出
现头晕、头疼的现象，颈椎的变
形还会压迫神经引起手臂麻木。

改善方法：身体自然靠在一
面墙上，目视前方、下颚微收；
将手臂外展，双手举起呈 L 形，
小臂紧贴墙面，将手臂往上推，
重点是注意不能耸肩。这组动作
每天做3~4次，每次10个以上。
如果觉得探颈问题比较严重，也
可以去找专业的健身教练或者医
生来帮助纠正。

圆肩——
显胖

圆肩俗称“含胸”，就是两
肩向前靠拢，属于一种肌肉不平
衡的情况。含胸是为了保持平
衡，还会同时造成头前伸。圆肩
不仅显胖，还会让仪态美大打折
扣。其实，很多圆肩是驼背造成
的，因为当我们驼背的时候，我
们的肩会自然往前、往内，所以
就造成了圆肩。

改善方法：靠墙角站，后脑
勺、胸椎、骶骨都要贴到墙角
上，脚跟也要贴到墙角上。但大
多数人缺少坚持下去的自律，可
以用三周时间养成自律的习惯去
改变。第一周，每隔半个小时站
墙角一分钟，第二周每隔 45 分
钟站墙角两分钟，第三周每隔一
小时站墙角五分钟。

驼背——
头晕、手臂发麻

长时间弯腰驼背，会导致颈
椎曲度变小，严重时会压迫穿行
于颈椎之间的椎动脉，引起脑供
血不足，从而导致头晕或手臂发
麻。驼背的原因主要分为脊柱变
形和后背肌肉松弛两大类。大多
数人的驼背都是因为长期伏案工
作、玩手机、缺乏运动造成的肌
肉松弛引起的。加强体育锻炼和
有意识调整是可以矫正的。

如果是因为从小姿态不端而
引起的骨骼变形，只通过常规体
育锻炼很难实现彻底改观。

改善方法：可以试试两个动
作来改善驼背。动作一，双手抱
头，贴紧耳朵；双臂向后打开，
越往后越好；前后反复做 30

次。动作二，双脚并拢，肩膀打
开，手臂自然下垂紧贴着墙站；
平视前方，收下巴，保持收腹的
状态；站 15 分钟，注意后脑
勺、肩膀、臀部、小腿肚、后脚
跟这五个地方都要紧贴墙。

骨盆前倾——
加重腰背负担

大多数人都是骨盆前倾的，
因为骨盆前倾是人往前行走的生
物力学基础。在不分性别的情况
下，我们正常人的骨盆会前倾
7～15度，大于15度叫做过度前
倾，过度前倾从侧面看，会出现
腰感觉更凹陷，尤其是女性，小
腹会更突出。骨盆长时间过度前
倾，不但影响美观，而且会加重
下背部及颈部的负担，造成疼痛
与肩颈酸痛等问题，甚至影响其
它骨骼肌肉健康。

改善方法：骨盆前倾可以试
试普拉提。普拉提有一套动作，
最好在教练指导下完成，在家可
做做简易操：动作一，背躺在地
板上，颈部放松，保持脊椎的自
然弯曲。吸气 5 拍，吐气 5 拍，
同时收缩腹部并起上体。动作
二，仰卧在地板上，腹部收缩，
并且双脚离地。背部尽量贴紧地
面，同时颈部放松。呼气时把脖
子梗起来，头部离开地面，同时
提膝靠近上身。

优雅姿势

何为优雅的姿势？耳朵、
肩、髋、膝外侧、踝关节的外侧
是在一条直线上。优雅的体态让
人健康，一起改善不良体态，成
为优雅一族吧！来源：健康时报

国家癌症中心 2015 年公布的结直肠
癌发病数据显示，全国肿瘤登记地区结直
肠癌发病率位居恶性肿瘤的第5位，每年
新发病例37万。天津市健康白皮书数据
也显示，2013 年～2017 年，结直肠癌位
于天津市恶性肿瘤发病第3位、死亡第4
位。受我国城市化进程和人口老龄化的影
响，预计未来结直肠癌发病率仍有升高趋
势，疾病防控形势较为严峻。

避免“三高一低”的饮食结构

随着生活水平的提高，人们的饮食结
构、生活方式发生巨大变化，结直肠癌发
病率上升趋势明显，且近年来发病年轻化
趋势明显，临床上30岁以下的青年白领
罹患结直肠癌的比例逐渐升高。多坐少
动、饮食不规律等不健康的生活方式，或
许是重要的影响因素。

当前人们的食谱中普遍存在“三高一
低”的问题，即高脂肪、高蛋白、高热量
和低纤维素。快餐、红肉等高脂饮食摄入
增加，蔬菜和水果摄入较少，缺乏有助于
消化和分解脂肪的膳食纤维，特别是长期
久坐、缺乏运动的年轻白领更容易减缓肠
道蠕动，刺激肠壁引起排便紊乱，使毒素
在肠道内滞留的时间过长，加重了肠道的
负担，也增加了致癌物与肠道接触的机
会，增加患癌风险。

学会区别结直肠癌和痔疮

虽然结直肠癌和痔疮都是消化道疾
病，但两者引起的症状仍有所区别。痔疮
造成的便血是扩张的血管受粪便的摩擦导
致的，成液滴状附着在粪便上，颜色鲜
红，排便时会有疼痛感。结直肠癌的血便
是由于癌组织质地脆软出血导致，成细条
形附着在粪便上，颜色偏暗，便后会有排
不净的感觉。

早期筛查必须高度重视

目前结直肠癌的治疗效果不够理想，
主要是由于发现晚。20％～30％的患者初
次就诊时就已经出现转移性病灶。如果能
做到早期发现，大肠癌的5年生存率可达
90%以上。因此提醒大家，如果出现排便
规律改变，比如次数频繁或明显减少，便
秘腹泻交替，原因不明的贫血、便血、消
瘦及腹部肿块等情况时，应及时到正规医
院明确诊断。

50 岁以上，有结直肠息肉史或结直
肠癌病史、慢性肠炎、长期饮酒或高脂饮
食、长期坐位工作且缺乏运动的高危人
群，可每5年做一次肠镜检查，每年做一
次大便潜血检查和肛门指检。如果发现有
肠息肉则必须高度重视，因为80%的大肠
癌都是由息肉演变而来。从息肉到癌变需
要 3 年～5 年，如能在癌变之前进行治
疗，可以有效预防。 来源：健康报网

远离结直肠癌

从改变生活方式开始


