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儿童脊柱侧弯防治攻略

孩子的生长发育是全家的关注重点，当孩子出现身姿歪斜、高低肩等体态异常时，很可能是脊柱侧弯发

出的 “预警信号”。这是一种相对严重的脊柱病变，表现为脊柱偏离中线向侧方弯曲，常伴随脊柱畸形。若

未及时干预，脊柱侧弯不仅会影响体态美观，更会对心肺功能、神经系统发育造成不可逆的损害。那么，在日

常生活中，我们该如何有效预防和干预脊柱侧弯呢？

⊙四川省骨科医院   曾   巧

预防脊柱侧弯6个要点

1.规范坐姿

很多孩子存在不良坐姿习惯。

比如，写作业时可能会直接趴在桌

子上，使脊柱长时间处于过度弯曲

状态；或者在看电视时长时间保持

同一个姿势。这些错误体态会打破

脊柱周围肌肉的受力平衡，长期积

累易诱发脊柱侧弯。为预防此类问

题，家长需帮助孩子建立科学的坐

姿习惯：坐位状态下需挺直背部，

桌椅高度需和孩子的身高相匹配，

合理控制眼睛和电子产品、书本的

距离，每坐半个小时后就要休息一

会，通过伸展、转体等动作放松脊

柱周围肌群，促进血液循环。

2.锻炼身体

适当的运动可以增强肌肉和骨

骼的力量和稳定性，有助于预防青

少年脊柱侧弯。建议多锻炼颈背肌

和腰背肌，有助于侧弯的矫正和减

少颈痛及腰背痛的发生率。

3.规范睡姿

不良睡姿也容易造成脊柱侧

弯，常见的不良睡姿有登山式睡

姿、俯卧睡姿、投降式睡姿、大字

形睡姿等。建议尽量仰卧睡，仰卧

的时候，可以在膝部下面垫上一个

枕头，这样能够保持一个比较良好

的脊椎曲线，而且也可以使椎间盘

得到放松。如果侧卧，为了保证脊

椎的健康，可以在两条腿之间夹上

一个枕头或者夹上被子。

4.饮食营养

缺乏钙质和维生素等营养素会

直接影响骨骼的发育。因此，家长

在为孩子准备食物时，应确保食物

种类的多样性，保证营养成分的均

衡，特别注意补充维生素、钙和蛋

白质等关键营养素。

5.适当减负

颈部和肩部承受过重的负担很

容易导致脊柱侧弯。因此，家长们

在准备书包和学习用品时，应尽量

控制书包的重量。只携带必要的书

籍和文具，通过减轻重量来缓解颈

部和肩部的压力，从而有效预防脊

柱侧弯。

6.按时体检

脊柱侧弯早期没有明显症状，

不痛不痒，也看不出明显的躯体畸

形，加之许多家长未能重视孩子的

定期体检，即便孩子存在脊柱侧弯

的问题，也难以被及时发现。因

此，定期进行脊柱检查变得尤为重

要，这有助于提升脊柱侧弯的早期

诊断率，并及时进行干预。

治疗脊柱侧弯的5种方法

1.观察随访

很多孩子的脊柱侧弯都是轻微

的，而脊柱发育过程中轻微的侧弯

有自愈可能，这时医生会让我们重

点观察孩子的脊柱状态，重视脊柱

的监测，随时了解脊柱侧弯的发展

进程并予以及时处理。

2.物理治疗

牵引治疗是进行其他保守或手

术治疗前的辅助治疗措施，可以有

效改善脊柱畸形弧度，降低后续治

疗的神经并发症。按摩、理疗等措

施可以一定程度上缓解因侧弯产生

的牵拉感和疼痛不适感。

3.支具治疗

支具治疗适合侧弯度数在25°

到40°且骨骼发育未完全的患儿，

可以一定程度上控制侧弯的进展。

佩戴支具的儿童除了参与体育运动

及洗澡时可取下支具，其他时间均

需要严格佩戴（包括睡觉）。

4.运动治疗

适当运动对纠正脊柱功能很关

键，普拉提、瑜伽、游泳等，能刺

激到脊柱两侧的肌肉，提高肌力水

平，增强肌肉柔韧度，提升脊柱的

平衡功能，改善脊柱侧弯。

5.手术治疗

对于各种保守方案均无法缓解

的脊柱侧弯，或者发展非常快的脊

柱侧弯，都需要行手术治疗。常见

方案有前路脊柱手术、后路脊柱手

术等，经手术能恢复脊柱的结构，

改善其畸形问题。


