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虽然刚上热搜，其实“上交叉综合征”并不
是个新词。这是康复医学的祖师爷之一，捷克
学者弗拉迪米尔·扬达在 1979 年首次提出，是
一种颈、肩、背等部位的肌肉失衡的典型模式。
简单来说，就是斜方肌的中上部和胸廓肌群过
度紧张，斜方肌中下部和颈部肌群过度松弛。
紧绷和松弛的肌肉正好形成交叉关系，故而得
名（见下图）。

在理想情况下，人的头部和肩颈应大体呈
直线，耳朵位于锁骨后方，与肩峰处于同一平

面。这样，骨骼和肌肉对头部的支撑更好，颈椎
的负担最轻。而上交叉综合征的一个典型表
现，就是肌力变化带来的体态改变：圆肩、驼背、
头部前倾……整个人看上去不那么挺拔，而且
肩膀也显得更“厚实”。这种体态目测起来非常
的直观，看看侧面就知道了。你我这样的普男
普女就不说了，就算是明星也很影响气质。

有朋友问了，既然有“上交叉”，有没有“下
交叉”？有。“下交叉综合征”指的是骨盆周围，
特别是骨盆前后侧的肌肉失衡。

“上交叉综合征”40多年前就“得名”

如果标准足够严，大家都有上交叉综合征
一个略显残酷的现实是：人的身体会在使

用的过程中发生适应性改变。对大多数人来
说，“平衡”其实是偶然现象，“失衡”才是普遍情
况。很多人青少年时期都有这样的经历：走着
走着被你妈一掌击中后背：站直点儿！一般来
说，这一巴掌也就能管个三五分钟。

道理很简单，人的绝大多数日常活动都在
身体前方完成，正面肌肉发力更频繁。后背肌
肉普遍比较薄弱和松弛，因为没怎么用过。

搬重物主要靠上臂肌肉，使劲推门主要靠
胸部肌肉。如果问一句，日常活动中哪个动作
主要靠背部发力，很多人都说不上来。

再说难听点，如果标准足够严的话，其实
大家都有上交叉综合征。除非因为某些职业要
求而经过有意训练，比如礼仪人员、空姐什么
的，大多数人都不太可能保持理想中的“平
衡”。另一个事实是：存在上交叉综合征，或

者自认为有上交叉综合征的人当中，女性要比
男性更多。

因为先天生理差异等方面的原因，女性的
呼吸方式以胸式呼吸为主，男性则是腹式呼
吸。大家可以自己感受一下：自然呼吸时，女性
的胸口起伏比较明显，男性肚子起伏比较明显。

长时间的胸式呼吸，会造成颈前和胸部的
肌肉紧张。同时，女性的颈部肌肉力量比男性
更小，更容易出现肌肉失衡。

另外，出于可以理解的原因，有的女性进入
青春期后会养成含胸驼背的习惯，长时间下来
也会造成体态的变化。

总体来说，上交叉综合征的人群中，女性
更多地存在先天上的因素，男性中自己作出来
的成分占不少。当然，这个说法也只是相对意
义上的。毕竟上班时身子前探敲键盘，下班时
头部低垂玩手机，现在已经是普遍现象了，不
分男女。

如果标准足够严的话，大家都有上交叉综合征

虽然名为“综合征”，目前“上交叉综合征”
并不是严格的医学诊断，更接近一种亚健康状
态。它带来的健康隐患主要集中在颈椎功能：

⒈肩颈和背部酸痛、频繁落枕，提升出现颈
椎病的风险；

⒉导致颈部动脉或神经受压，引起头晕、头
痛、耳鸣、肢端麻木等；

⒊长期含胸会影响呼吸肌的功能，导致呼
吸不畅、胸闷乏力；

其实和减肥一样，要通过逆转生理本能来
改变身体状态，就必须付出额外的努力。更重
要的是，一定要分清楚，自己面临的是健康问题
还是外观问题。如果是前者，特别是已经出现
了影响生活的相关症状，最好及时前往靠谱的
医疗机构就诊。如果是后者，那大家也要有充
分的思想准备：相关视频中的锻炼动作并不难，
难的是在日常生活中时刻保持正确的姿势。

患上“上交叉综合征”

去健身房还是医院？

前不久又出现一个网络热搜让广大网友大呼“中
枪”——“上交叉综合征（症）”。

你还记得自己平时是怎样窝在沙发上工作、趴在
桌子上听课或是以更奇怪的姿势看手机的吗？现代
人的日常生活与工作中越来越离不开手机和电脑，
“久坐”“长期伏案”已经成为人们的生活常态。

符合上述姿势的人们，你们很有可能已经被“上
交叉综合征”盯上了！

让人含胸驼背头前伸的让人含胸驼背头前伸的““气质杀手气质杀手”，”，可能每个人都逃不脱……可能每个人都逃不脱……

网络热搜网络热搜““上交叉综合征上交叉综合征””是病吗是病吗？？

体态的调整

我们平时需要时刻注意含胸驼背的姿势出
现，界定标准：从侧面观，人的耳朵，肩峰和躯干
应该位于同一条直线。

生活习惯的调整

尽量减少伏案工作的时间。如果确实需要
进行长时间的工作，应当在工作一段时间后，变
换姿势或体位，或进行短暂的牵伸，切勿始终保
持同一个姿势。

生活环境的改造

人体工学椅、可升降的桌子，都能够有效的
优化个人姿势。但改善体态与肌肉失衡的本质
还是在于进行有针对性的锻炼以及生活习惯的
养成，切勿将“零食”当成“主餐”哦。
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上交叉综合征的预防


