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高中女生打了几天喷嚏，腰椎间盘突出了
吕立江教授说，他前不久接诊了一个高二女孩

子，女孩因为过敏，连续打了几天喷嚏，结果有一
天，涕泪横流地打了连续喷嚏后，她突然开始腰痛，
检查了一下，有一节腰椎的椎间盘膨出了。

“打喷嚏时腰部是要用力，但这么年轻，打几个
喷嚏就会腰椎间盘突出的，总是有原因的。我后来
检查了她的脊柱，发现她有脊柱侧弯。她父母说早
几年前就知道女儿有侧弯了，但不明显，也就随它
去了，不晓得和腰椎间盘突出还会有关系。”

吕教授说，脊柱侧弯后，椎间盘的各方受力就
不均衡了，比如往右弯的，那椎间盘的右边受力大，
左边受力小，长此以往，当遇到打喷嚏等突然的外
力作用时，椎间盘的髓核就容易往破裂处突出。

脊柱侧弯不仅会引起腰椎间盘突出，还会引起
各种脊椎小关节错位、紊乱，如胸椎小关节紊乱引
起的胸背疼痛、神经牵拉疼痛、胸闷气急等，侧弯严
重的还会影响心、肺等内脏功能。

“少年儿童在生长发育期形成脊柱侧弯不矫
正，那还会造成身高发育缓慢，影响他一辈子的外
形美观，出现驼背、骨盆倾斜、胸廓不对称、双肩不
等高、双下肢不等长等现象。”

吕教授用整脊手法，为女孩治疗腰椎间盘膨出
和脊柱侧弯。因为女孩当时还在上课，只能每周六
去一次，所以治疗周期拖得有点长，痊愈用了两个
月时间。吕教授说，对于有脊椎侧弯的孩子，适合
暑假里来治疗，这样可以隔天做一次整脊。

吕教授还说，这个女孩治疗脊柱侧弯的时间还
是晚了些，脊柱侧弯在14岁之前治疗，效果是最好
的。8-14岁是人体生长发育旺盛期，过了这个阶
段，到了18周岁骨骼逐渐成形了，再用手法矫正就
会变得困难，年纪越接近成人越困难。

单肩背书包、斜着坐都是脊柱侧弯的诱因
据中国儿童发展中心调查统计，我国儿童脊柱

侧弯症的发病率高达20%，而脊柱不健康的儿童已
占到68.8%。由于发病过程不疼不痒，家长很容易
忽视，往往以为是发育过程中的正常现象，从而错
过了最佳的调理时期。

椎间盘科主任、主任医师万全庆介绍说，脊柱
侧弯是指脊柱的一个或数个节段偏离身体中线向
侧方弯曲，形成一个带有弧度的脊柱畸形，并伴有
肋骨左右高低不平，骨盆的旋转倾斜畸形，椎旁肌
肉韧带异常等。如果脊柱向左或向右偏离了这条
中轴线超过10°（偏离的角度称为“Cobb角”），即称
为脊柱侧弯。

少儿脊柱侧弯，一般指的是孩子的脊柱在发育
过程中呈现出C形或S形的弯曲。随着孩子身体的
发育，侧弯度数会不断扩大。脊柱侧弯的女生比男
生多，尤其在月经初潮前后，一些女孩的侧弯在一
年内甚至会增大10°。

万主任还说，Cobb角在 20°以内一般不影响人
体功能与外观，超过 25°以上可导致胸廓高低不对
称、肩胛骨高低不对称，可用整脊、理疗等保守方法
先治疗，超过40°则会影响心肺功能，需开刀治疗。

“为什么会脊柱侧弯呢？除了明显有遗传因素
的，很多特发性脊柱侧弯的发病原因是不明确的，
目前只能说不良的生活习惯、姿势是脊柱侧弯的一
大诱因，会诱发或者加重脊柱侧弯。”

万主任提醒，学生们经常单肩背过重的书包、
平时看书写字斜趴着或佝偻着、长期单侧睡姿、跷
二郎腿等，都属于会引起脊柱侧弯的不良生活习
惯、姿势。

万主任还提醒家长，给孩子匹配合适的桌椅高
度很重要，椅子太高，孩子的背就不由自主地要佝

偻或者斜趴了。
“桌子的高度一般是恒定的，选择凳子的时候，

宁可低一点不要太高。最好是人坐正，头跟桌面距
离20-30厘米，是最舒适的。现在学校里的桌椅一
般都是一个格式，如果小孩子的个子特别高或矮，
家长最好和学校商量一下，看看能不能用不同高度
的凳子。”

早期的脊柱侧弯引起的外观异常并不明显，尤
其是穿着衣服时不易被发觉，家长可以在帮孩子洗
澡或孩子衣服穿着较少时注意一下：孩子的两肩是
否等高？孩子背部的肩胛骨最下端是否等高，有没
有一侧肩胛骨向后凸起？两侧盆骨是否等高？女
孩双乳发育是否不对称？

或者让孩子弯腰，家长用中指和食指沿着脊突
划下来，看看是否能划出正常的直线。

如果觉得有问题，到医院简单拍一张X光片，
就可以确定了。

有脊柱侧弯的孩子可以做做矫正体操
省中山医院康复科负责人解光尧副主任医师

说，在日常生活中可以通过体育锻炼和保持良好的
身体姿态等来预防脊柱类疾病的发生。

“从小就要培养孩子良好的读写、坐、站和行走
姿势，在体育活动上，加强双杠、平衡木、跳箱、垫上
运动、体操等能加强腰、背、腹、肩部肌肉，起到脊柱
保健作用的运动，能有效地预防脊柱侧弯。”

Cobb角 25°以内的患者，可以试试通过矫正体
操、物理疗法、牵引疗法、支具疗法等康复手段来
治疗。

矫正体操可以增加背部、腰部、腹部及臀部肌
肉的力量，调整脊柱两侧肌肉力量的平衡，增强脊
柱支撑能力，以达到矫正畸形的目的。

解副主任说具体做什么动作来锻炼要根据孩
子的脊柱侧弯情况具体而定，他可以先教大家两个
简单的动作：

一、前、后爬行或匍匐环行。匍匐环形是这样
做的：如胸腰段右侧弯时，爬行时左臂尽量向前向
右伸，而右膝右髋尽量屈曲向前迈进，右臂左腿随
后跟上，但不能超越左臂和右腿。

二、左右偏坐：患者跪位,双手上举，先臀部向
右侧偏坐；然后再向左侧偏坐，反复交替练习。若
胸腰段左侧弯,则重点练习右侧偏坐(增加练习时间
和次数)，反之亦然。

另外，物理疗法（电刺激治疗）适用于可塑性较
好的40°以下的脊柱侧弯患者；或年龄太小，不宜手
术治疗的40°以上的特发性侧弯患者。支具治疗是
控制早期脊柱侧弯（特别是轻型特发性侧弯）进展
的有效手段。牵引治疗不能矫正脊柱侧弯，但可以
增加脊柱可屈性，提高手术矫正效果。

长期低头看手机、固定姿势看电脑
现在的学生颈椎病发病率也很高

吕立江教授说，现在有颈椎病的“娃娃病人”
居然也很多，到了暑假也会是推拿科病人治疗的
高潮。

“学生的颈椎病主要集中在生理曲度变直。我
前几天接诊了一个考完中考的初三女生，说经常会
头颈板牢不能动的，转头不灵活。一开始我还以为
她是落枕了，结果一摸，是颈椎的生理曲度没了，变
直了。”

正常人的颈椎是有一个向前的生理曲度，如果
经常低头看手机、写字作业，或者长期对着电脑玩
游戏，处于一个固定姿势，就会引起颈椎周围肌肉
的疲劳损伤，致使颈椎的骨结构和软组织（韧带肌
肉等）平衡失调，慢慢地颈椎就会往后变直，严重的
还会往后弯，造成反弓。

颈椎没有了生理曲度，颈椎就会不平衡，肌肉
就会痉挛，会造成神经和血管等压迫。患者就容易
出现头晕、头疼、耳鸣、恶心呕吐、头颈板滞疼痛，手
臂麻木等现象。

吕教授说，初高中的学生课业负担重，颈椎出
问题的尤其多，但好在这个年龄段骨头还“嫩”，矫
正起来效果好，一般用仰卧上托牵引法治疗。

不过，如果矫正后，学生继续长期低头看手机、
固定姿势看电脑，颈椎还是会重新病变的。“一般颈
椎固定一个姿势40-60分钟，不论是往上看还是往
下看，不论是看什么，都要活动一下，换个姿势，让
颈椎休息一下。”

吕教授推荐颈椎不舒服的学生，平时可以做
做“仙鹤点水”这个动作：坐、站姿均可，要领是肩
膀以下保持不动，以下颌带动颈部，向身体的正前
方由上往下画圆圈。每组做 24或 36下，一天可做
数组。

右偏坐
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高中女生打了几天喷嚏，腰椎间盘突出了
到医院一查原因是脊柱侧弯

暑假到了，到浙江省中山医院治疗脊柱侧弯、颈椎病的学生猛增
快报读者凭本页报纸带孩子去检查，一周内免普通挂号费及诊查费

记者 谢谨忆 通讯员 汤婕

暑期临近，浙江省中山医院的浙江省椎间盘诊疗中心推拿、康复科接诊的学生患者，比平时要多三成。推拿科主任、主任医师吕立江教授说，凭以往的经验，再过几天，来治
疗脊柱侧弯、颈椎病的学生会越来越多，暑假期间的门诊量一般比平时多五成左右，增加的都是学生。

“很多脊柱侧弯、颈椎病和不良的生活方式有关，早发现早治疗是关键，但更关键的是治好后家长一定要督促孩子改掉坏习惯。”

左偏坐

快报读者有福利了：
凭本页报纸，从今天起至下周四，带 18 岁以下学生去省中

山医院推拿科、康复科、椎间盘诊疗中心问诊脊柱侧弯、颈椎病
的，可免学生的普通挂号费及诊查费。一份报纸限一名学生患
者使用。

暑假学生就医手册身体


