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有些人的“富贵包”已经相当明显，用肉眼
就能看出。也有一些人相对没那么明显。

那么，这里还有两种方法可以帮助你准确
判断：

⒈用手触摸
可以在放松状态下用手指触摸颈后部，看

是否有明显隆起的包块。
⒉靠墙站立
动作要点：
靠墙站立，双脚与髋同宽，整个身体紧贴墙

壁，确保脚后跟、臀部、肩胛骨紧贴墙壁，然后看
头是否能贴到墙。

结果分析：
◎如果头枕部倚不上墙且颈后部有明显凸

起，说明有“富贵包”；
◎若头倚不上墙，即使颈后部没有明显凸

起，脊柱生理弯曲曲度可能也有些问题了，同样
需要引起注意。

如果自己确定不了，可以请教专业骨科医
生进行判断。

两个动作教你自诊
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快摸摸你的后脖颈,有没有一个圆形大鼓
包？有的话恭喜你！你富贵了！要警惕了！

其实,“富贵包”不是富贵的象征 ,而是你的
颈椎在给你发警报,现在拿着手机、低头看文章的
你说不定也身中其招。那么，如何判断自己有没
有“富贵包”？

“富贵包”并不是严格意义上的医学疾
病，是后背上部颈胸交界处 （第7颈椎和第1
胸椎处）突出的硬性包块，是颈部局部脂肪堆
积或脂肪增厚。

大家都认为“富贵包”和肥胖、糖尿病一
样，是由于营养过剩而“胖”出来的富贵病，
事实上，“富贵包”不是胖出来的，它是脊柱
生理性后凸的衍生病变。其实人的脊柱，在正
常状态下便存在生理性弯曲，颈椎的生理曲度

是前凸，而胸椎是后凸的，颈胸交界刚好是前
凸后凸的交界。

如果颈椎长期负重，就会导致颈前肌群发
达，颈后肌群变得薄弱，颈椎下段过度前凸。身
体为了平衡，胸椎上段就不得不通过“后凸”这
样的方式把“脑袋”给拉回来。因此，会在颈胸
交界的区域发展成一个脊柱骨的隆起并引起这
片区域的组织增生，“富贵包”便形成了。所以，

“富贵包”实际上是颈椎的一种病理状态。

“富贵包”是胖出来的吗？

⒈长期低头:头部越低，颈椎承受的重量越
大，会导致保护性肌肉紧张，长期痉挛，就会形
成“富贵包”。

⒉含胸弓背:经常含胸弓背，也会导致颈部
肌肉僵硬，颈椎受力不均匀，从而加重症状。

⒊伸脖子仰头:进一步导致颈胸椎变形，加
之异常的软组织增生，会直接加重“富贵包”。

总之，低头+探颈+含胸+驼背→“富贵包”。
“富贵包”虽小，但危害还真不少——
⒈影响体态美观:“富贵包”往往伴随含胸、

驼背、“猥琐颈”等一系列体态问题。
⒉颈肩疼痛:当富贵包越长越大，就会对颈

椎产生压迫，肩颈肌肉容易疲劳，经常出现背
部、颈部和肩部的慢性疼痛，并需要经常改变
姿势。

⒊平衡力下降:“富贵包”带来的驼背，可能
会使身体平衡性下降，尤其是当中老年患者进
行坐立起身、上楼梯等需要身体前倾的动作时，
容易发生站立不稳甚至摔倒的情况。

⒋呼吸功能下降:“富贵包”伴随的过度胸
椎后凸会压迫胸腔，可能导致肺活量下降，呼吸
功能减退。

因此，一旦出现“富贵包”，就应该及时关注
自己的颈椎健康了。

“富贵包”哪些人容易中招

科学对待“富贵包”，不要过度紧张也不能
放任不管。“富贵包”不是严格意义的疾病，更像
身体发出警告，提醒我们注意是否有不良生活
习惯、是否有骨质疏松等问题。如果忽视警告，
后期可能会并发多种疾病，如骨质疏松症、颈椎
间盘疾病、脊柱压缩性骨折等。按揉“富贵包”
只能缓解一时不适，但对消除它可能无济于
事。日常生活中，保持良好的习惯，并配合颈部
肌肉锻炼，病变不太严重的脊柱有望恢复正常
生理曲度，“富贵包”也随之消失（见下图）。

⒈后收下颌：向后方收紧下巴，使自己出现
“双下巴”，保持5～8分钟。这一动作可以增强
颈后肌肉，也对颈椎椎间盘有相当好处。

⒉夹脊法：双手十指相扣置于背部，向后内
收双侧肩胛骨，坚持5组，每组坚持15秒。

⒊胸部拉伸：双手上举合十后伸，一只脚向
前迈一步成弓步，由此拉伸胸部，保持 20～30
秒，每天2～3次。

⒋颈部拉伸：上举双手，身体交替向两边侧
弯，或者双肩部打开环绕放松，让肩颈、背部肌
肉得到放松。

如果症状较重，采取上述措施仍不能缓解，
或者手麻、头晕甚至走路不稳等，应及时就诊。

“富贵包”可以放任不管吗？
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◎改变不良体态:使用手机和电脑时要注
意，让头部与身体尽可能保持直线。调整电脑
显示器高度，目光平视，双肩自然下垂，腰部有
支撑。不要把手机放太低，打字时尽量别低头。

◎放松颈部肌肉:不要长时间保持一个姿
势，建议每隔一段时间就起身走动或适当活动
颈椎，可以尝试低头、仰头、左右歪头以及摇头
等动作。注意活动时要缓慢，范围不要过大，还
可以配合肩关节活动和扩胸运动。

◎保持良好的睡姿:睡觉时使用高度适合的
枕头，枕头过高也会改变颈椎的正常生理曲度，
相当于迫使睡觉的人整晚低头。

◎注意颈部保暖:日常也要注意颈部的保
暖，避免风扇和空调直吹。颈部受寒会导致颈
部肌肉张力增高、失去弹性，从而易于损伤。
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