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腰疼、膝盖响，根源可
能在骨盆

骨盆前倾，是指骨盆朝前方
倾斜的一种状态。而骨盆前倾的
早期信号就是腰酸、腰痛，和一般
的腰肌劳损、筋膜炎症状非常相
似，因此很容易被忽视。

相对脊柱整体来说，骨盆如
同建筑物的“地基”，同时又是向
下肢传导力的起源，起着承上启
下的作用。当骨盆前倾时，向上
容易诱发头部前伸，加重颈椎负
担；向下则力线偏移，膝关节、足
底、髋部被迫承受额外磨损，久而

久之出现疼痛或弹响。

一个方法自测骨盆歪
没歪

如何判断自己是不是骨盆前
倾？可以人体贴墙站立，让背部、
臀部、足跟都贴紧墙壁，观察腰部
与墙面之间的空隙。

空隙可容纳一个手掌厚度，
属于正常范围；若能塞进一个拳
头，提示骨盆前倾比较明显。

如果腰部空隙偏大，且晨起
时腰部酸胀，则说明髂腰肌、大腿
前侧肌肉可能已经缩短，身体存
在骨盆前倾的趋势。

五大诱因
1.久坐、跷二郎腿
长期久坐，特别是弯腰驼背

的不良姿态，是骨盆前倾的重要
诱因。跷二郎腿、久坐会让屈髋
肌群持续短缩，单侧跷二郎腿还
会造成骨盆旋转失衡；很多人习
惯瘫坐在沙发上，这也会加重腰
背肌的肌肉僵硬和失衡，最终可
能演变为骨盆前倾。

很多人觉得坐着不动只会伤
腰，不会歪骨盆。但其实，长期静
态的失衡比偶尔负重对骨盆的伤
害更大。

2.长期穿高跟鞋
鞋跟每增加一厘米，腰椎前

凸角度就会增加五到八度，身体
重心会发生前移，被迫前倾来代
偿维持平衡。常年穿五厘米以上
鞋跟的人群，骨盆会长期保持一
个明显的前倾姿态。

注意，穿平底鞋也不代表完
全安全。如果走路重心前倾，同
样会损伤骨盆的力线。

3.妊娠
尤其是产后宝妈，由于在妊

娠期间撑大腹壁，腹肌被拉伸变
得松弛，加之孕期激素水平的变
化会导致骨盆的韧带变得松弛、
张力下降，因此骨盆的稳定性会
大幅下降。同时，产后长期弯腰，
前方负荷增加也会造成重心发生
前移，进而导致骨盆前倾。

4.关节退变
老年人关节老化，发生退行性

改变，身体自然就会出现骨盆前倾
的趋势。关节退变的同时，肌肉也
会随之退变，肌肉僵硬、失衡的情
况都会加速骨盆前倾的发生。

5.过度局部训练
很多人健身只练胸腹部的肌

肉，而忽视臀部和腰背肌的拉伸
训练。长期这样训练，可能导致屈
髋肌群过度发达、臀肌无力，肌肉

的拉力出现严重失衡，造成骨盆前
倾。因此，发力不均的健身，反而
会增加骨盆体态失衡的问题。

专家提醒：骨盆前倾在青少年
群体里也很普遍，其中一部分是因
为青少年肌肉发育不完全，导致生
理性的前倾，等肌肉发育成熟之
后，骨盆前倾的症状可能会自然缓
解。

但大部分青少年的骨盆前倾，
还是和站姿、坐姿不正确、长期伏
案、缺乏运动的不良习惯有关。如
果体态失衡严重，建议到正规医院
进行就诊。

骨盆前倾别做3件事
1. 不要靠束腰带、矫姿带强

行“扳直”
很多人出现翘臀塌腰、小腹

前突及圆肩含胸体态，就用束腰
带勒小腹，或用矫姿带把肩膀往
后拽。这类方法只能暂时改善外
观，无法从根源上矫正骨盆前
倾。若使用不当，还可能让体态
问题进一步加重。

正确做法：不要依赖外力强
行扳直。骨盆前倾的根源在于前
后肌肉力量失衡，应当通过针对
性练习逐步调整肌肉状态，让骨
盆自己回到正确位置。

2.不要信暴力正骨一次复位
有些不正规机构宣传一次正

骨复位，听着很诱人。但脊髓就
在椎管内，暴力扳动既不科学也
不安全。

正确做法：遵循循序渐进的
原则，不可能一次到位，需要给身
体足够的适应和恢复时间。

3.不要集中猛练，平时不动
平时久坐不动，周末去健身

房猛练两小时，指望把一周的亏
欠补回来。实际上肌肉失衡是日
积月累形成的，靠一两次突击训
练根本没用。

正确做法：运动要做到循序

渐进、长期坚持。真正有效的方
式是碎片化练习，不需要专门挤
出大块时间。

4个动作能改善
1.腰大肌拉伸功
身体摆出弓步姿态，后腿水

平向外跨开，后脚以脚尖为轴脚
跟向外摆。然后身体摆正，收腹、
收下巴。保持前腿膝盖不超过脚
尖，按照节律下压身体，拉伸感位
于腹股沟位置。

该动作可放松缩短的髂腰肌
和大腿前侧肌肉，减少对骨盆的
向前牵拉。

2.靠墙收腹拱腰功
臀部贴墙站立，膝盖伸直，两

手自然下垂于体侧。然后收腹，
腰部拱起贴近墙面，让整个身体
呈虾状。最后身体按节律向下
压，动作配合呼吸缓慢进行。

该动作可通过靠墙这一参
照，帮助骨盆回归正确力线。

3.金鸡独立屈髋功
单腿站立且膝盖伸直，另一

条腿屈起，将小腿置于大腿前方，
脚尖勾起，同侧手向下按压与腿
部形成对抗，然后尽量保持持续
站立即可。若站不稳则代表臀肌
力量偏弱，可扶墙维持平衡，重心
稳定在支撑腿上。

该动作可以训练支撑腿侧的
臀肌和屈髋侧的腰大肌力量。

4.半蹲贴墙练腹功
距离墙面约半米，背部贴墙，

尾骨向内收、肚脐后贴、收下巴，
两手90度向后贴墙，坚持半蹲状
态练习即可。注意，鼻子吸气时
腹部鼓起，口呼气时如吹蜡烛，同
时收肛。

该动作通过强化腹部力量，
将骨盆“兜”住，防止其继续前倾。

注意：练习过程中如有不适
请立即停止，建议在专业人员的
指导下进行。

机身+隐形增重，“半
斤机”很常见

“手机越来越重”是确实存在
的变化。市面上，不少手机的重量
都超过230克，一些热卖的三折叠
手机甚至达到300克左右。

除了机身，手机还有不少隐形
增重。大部分人都会给手机配个
手机壳，个别还有手机挂件；有的
贴了钢化膜；还有的为了方便看视
频，配了磁吸支架。

市面上最常见的手机壳重量
一般在20～30克，具有保护镜头、
防摔、手机支架等功能的手机壳更
重，可达 50～60克。加上这些配
件，手握“半斤机”已成为大众生活
的常态。

手指、手腕、肩膀、颈
椎都在承压

首都医科大学附属北京友谊
医院骨科中心副主任医师杨波观
察到，近年来因手指、手腕疼痛就
诊的患者比过去明显增多。“以前
腱鞘炎大多与职业相关，现在越来
越多人因使用手机引发。手机越
做越大、越重，手指要伸展得更长
才能抓持住，肌腱韧带的负荷自然

会增加。老年人的肌腱韧带老化，
手机玩久了，更易出现腱鞘炎。”

一篇发表于《BMC公共卫生》
杂志的研究指出，智能手机重量与
右手不适发生率之间存在统计学
上的显著关联，重量≥185.95克的
手机会显著增加右手疼痛的风险。

肩膀和颈椎也在默默承受压
力。中华预防医学会体育运动与健
康分会主任委员郭建军指出，拿较
重手机时，为保持稳定，三角肌、斜
方肌、肩袖肌群会持续收缩，长期可
导致肩颈酸痛、肩部僵硬、肩袖劳
损。而且手机越重，人越容易把手
机放得更低，进一步增加颈椎负担。

西安交通大学第二附属医院
骨科中心副主任医师唐一仑介绍，
长期低头看手机可导致颈肩综合
征、肌筋膜疼痛、慢性颈痛甚至头
痛，严重者会发展为颈椎病。

手机重量到底有没有
安全线？

受访专家表示，手机太重对身
体的损伤是因人而异的，有人可能
用180克的手机就会手酸，有人用
250 克的也没问题。没有统一的
安全重量，但有安全的使用方法。

选合适的机型。郭建军建议，
如果不是摄影发烧友或游戏爱好

者，不必一味追求配置最高、功能
最多的旗舰机。对于有频繁、长时
间使用需求的人群，建议优先考虑
重量200克左右、握持宽度适中的
机型。

唐一仑也强调，年轻男性可能
觉得220克的手机没什么负担，而
对于有些手部力量较弱的人来说，
可能 150克就已经吃力。选择手
机应讲求个性化与适配度，适合自
己的才是最好的。

改变使用习惯。唐一仑介绍，
侧卧、低头都是使用手机的不良姿
势，会增加颈椎压力和肌肉韧带负
荷。应尽量让手机屏幕接近视线
高度，让手机去找眼睛，而不是让
脖子去迁就手机。在追剧、阅读或
开视频会议时，可使用手机支架等
解放双手，别让手腕、颈椎一直受
力；不要长期用一只手拿手机，可
以左右手轮流握持；适当用语音输
入代替长时间打字，减少局部组织
反复受力，预防慢性劳损。

遵循“30—30原则”。杨波表
示，很多诊疗方案都鼓励患者每
30～40分钟就放下手头工作活动
一下。建议大家设定一个30分钟
的闹钟，闹钟响了就放下手机，活
动30秒到1分钟，可以转动肩膀、
放松手腕、握拳张手、做颈部轻柔
活动等，让紧张的身体放松下来。

手握“半斤机”，你还长期用一只手拿？
快改，手指、手腕、肩膀、颈椎真的会“吃不消”

总是腰酸、腰痛？可能是骨盆前倾

近年来，超大屏、可折叠、大电池容量、高性能相机
成为越来越多手机的卖点。为满足这些功能，手机也在
不断增重，“拿手机像举砖头，看一会儿就觉得胳膊酸
痛。”长时间用不当姿势握持近半斤重的手机，手指、手
腕、肩膀真的会“吃不消”。

图文据人民日报健康客户端

经常腰酸腰痛，未必只是腰肌劳损，还有可能是骨盆前
倾发出的信号。从青少年到中老年，不少人都存在骨盆前
倾的问题。一旦骨盆前倾，往上，颈椎受累；往下，膝盖遭
殃。如何自测骨盆状态？哪些习惯会加重骨盆前倾？

图文据央视

手握“半斤机”已成为大众生活的常态

一个拳头就能自测是不是骨盆前倾


