
很多人关心的一个问题是，通过选择
合适的运动方式并加以坚持，以及在日常
生活中保持良好的姿势，能否让体态变
好？答案是肯定的。

记者查阅资料发现，多位医学专家认
为，运动可以增强肌肉力量和协调性，从
而改善体态，现在很多都市白领出现腰酸
背痛等问题，与缺乏运动脱不开关系。

瑜伽教练田纳的经验或许可以给普
通人提供一些参考。田纳曾因背部长期
疼痛去医院检查，被诊断为脊柱侧弯。就
她当时的情况而言，医生难以判断病因是
先天还是后天所致。在医院进行了大半
年的理疗、牵引、推拿等治疗后，她的疼痛
得到了部分缓解。

“我是先有疼痛，然后才发现自己的
体态有问题的。”田纳对记者说。当时她
所工作的俱乐部里有不同类型的运动方
式，医生建议她不要进行太剧烈的运动。
经过一段时间的摸索，田纳找到了适合自
己的运动体系，并进行了系统性的学习。
每次运动过后，她的疼痛问题都能得到更
好的缓解。

长达 20 多年的刻苦运动，让田纳成
了受益者，疼痛问题慢慢消失，在后来的
检查中，她的脊柱也已经恢复到了正常的
曲度。在她看来，体态是身体可以养成的
习惯，坚持锻炼可以让肌肉形成记忆——
这种肌肉惯性可以从运动延伸到日常生
活中。

“运动让身心都变得更加健康，健康
是第一位的，体态变好是自然而然发生的
事。”田纳说。

据《工人日报》

运动能增强肌肉力量改善体态

矫正体态要找到问题根源

“体态是一种结果和表象。”首
都医科大学附属北京康复医院骨科
医生郭峰对记者表示，“本质上是力
线不正。力线不正可能是天生的，
也可能是长期伏案、不良坐姿等日
常生活习惯导致的。”

记者了解到，多种品牌的同类
型矫姿带在市面上热销，售价在几
十元到几百元不等。

“背背佳”的产品说明显示，针

对日常姿势不好、难以保持良好身
形姿态的“非患者”用户，建议每次
穿着控制在两小时以内，坚持使用
后驼背情况通常会慢慢改善。

但是，“背背佳”类矫姿带的使
用体验因人而异。有网友认为很
勒、不舒服，脱下就没用，是“美丽
刑具”和“智商税”；也有消费者表
示，坚持使用是有效果的，可以让
人养成良好的习惯；还有人认为

这种产品只是一种辅助，不能过于
依赖。

“‘背背佳’这类产品其实也是
在矫正力线，它的作用在于提醒和
限制使用者的姿势，但是单纯靠这
个来实现矫正是不大可能的。”郭峰
说，“还是要去专业机构做一下评
估，找到自身问题的根源在哪里，才
能有针对性地去解决，盲目跟风用
某种方法并不可取。”

驼背、含胸、脖子前倾、骨盆前倾、高低肩……当下，越来越多人意识到自己有着各种体态问
题，这既让他们在身体上感到不适，也可能在心理上感到焦虑。

为调整体态，一些人寄希望于“背背佳”等矫姿产品。“背背佳”对很多80后90后来说并不陌
生，最近它又热了，这一次它的购买者以成年人为主。日前，“背背佳90天卖了一个亿”话题登上
热搜。在有的电商平台“背背佳”旗舰店，热销成人款矫姿带销量超百万件。

不良体态问题是如何形成的？市面上的各种矫正体态的“神器”是否有用？正确的体态矫
正方式是什么？带着这些问题，记者展开了采访。

首都医科大学附属北京朝阳医
院骨科主任医师刘玉增在接受记者
采访时表示，驼背、圆肩、头颈前探
等常见的不良体态，如果放任不管
会产生一系列危害。

“例如，肩颈僵紧会导致体态变
差，不良体态又会加重肩颈的僵紧，
产生恶性循环；颈部深层肌群紧绷，
脖颈肌肉劳损会引发头痛；肌肉顺
应性减低，导致呼吸不畅；长期慢性
劳损，增加脊柱各部分的压力，长期
可能导致脊柱变形，进而产生长期

的腰背痛。”刘玉增说。
刘玉增也认为，矫姿带并非解

决姿势问题的根本方法，要真正改
善体态，需要进行正确的体姿训练
和调整，通过加强核心肌群、改善肌
肉平衡和灵活性等方式逐步调整身
体姿势，形成良好的习惯。长期坚
持正确的体姿训练和行为习惯，才
能有效预防姿势问题，并提高整体
健康水平。

在某些疾病状态下，体态问题
可能会更加严重，例如脊柱侧弯、退

行性腰椎间盘疾病、脊柱骨折、强直
性脊柱炎、椎管狭窄等。这类问题
会对健康造成显著影响，需要及时
进行专业评估和治疗。

“当然并非所有的体态问题都
需要纠正，一些轻微的体态偏差、
个体自然的体态特点、随着年龄增
长出现的体态变化等情况，盲目
去纠正可能反而会适得其反，导致
不必要的担忧和治疗。”刘玉增提
醒。

需进行正确的体姿训练

生活服务 A07打开报纸读新乡
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澳大利亚麦考瑞大学科学家开
展的一项最新研究发现，有下背痛病
史的成年人如果经常走路，其下背痛
不复发的持续时间几乎是不散步者
的两倍。这一发现可能对治疗下背
痛产生重要影响。相关论文发表于
最新一期《柳叶刀》杂志。

下背痛是指背部肋骨下缘以下
的部分疼痛，通常发作于第四和第五
腰椎或第五腰椎和第一骶椎间，也有
很多人称之为“腰痛”。全世界有8亿
人患有下背痛。下背痛很容易反复
发作，一次发作恢复后，70%的人会在
一年内复发。目前的下背痛管理和
预防措施将锻炼和指导相结合，但某
些形式的锻炼成本高昂且需要专业
辅导，效果往往不尽如人意。

相比之下，散步或徒步行走很容
易实施且成本效益高。在最新研究
中，麦考瑞大学脊髓疼痛研究小组开
展了一项临床试验，旨在确认步行能
否作为一种有效的干预措施。

团队跟踪了701名最近康复的下
背痛患者，将他们随机分成两组：一
组执行个性化的步行计划，并在6个
月内接受6次指导课程；另一组则作
为对照组。研究人员根据参与者的
加入时间，对他们进行了 1 年到 3 年
的跟踪调查。

与对照组相比，干预组下背痛复
发的次数更少，两次发作之间间隔的
平均时间更长，中位数为208天，而对
照组仅为 112 天。研究表明，这种简
单易行的锻炼方式对下背痛患者大

有裨益。
团队目前并不清楚步行为何会

对减少下背痛复发如此有效。他们
解释说，可能的原因是步行时身体轻
柔的振荡运动加强了脊椎结构和肌
肉的韧性，缓解了压力，同时释放出
让人感觉良好的内啡肽。当然，走路
也对心血管健康、骨密度、体重有益，
且能改善心理健康。

据《科技日报》

研究表明
散步对减少下背痛复发效果显著

抑郁等心理问题日益引人关注。然
而，现有的抗抑郁药存在效果不稳定、副作
用大等问题，因此人们一直在探寻基于天
然来源的化合物。日本一项新研究显示，
一种橄榄叶提取成分具有抑制抑郁行为的
作用。

日本产业技术综合研究所日前发布新
闻公报说，此前研究显示，抑郁症发病与大
脑海马区的脑源性神经营养因子相关。如
果这种蛋白质受神经炎症影响，导致表达
量显著下降，就可能引发抑郁症。在本次
实验中，研究团队用一种橄榄叶提取成分
——橄榄裂环烯醚萜类化合物处理人类神
经细胞模型24小时，发现脑源性神经营养
因子表达量上升。

研究成果已发表于国际专业生物期刊
《细胞通信和信号》上。

据新华社

研究显示

一种橄榄叶提取成分
有抗抑郁功效

童年回忆“背背佳”又热了，这一次它的购买者以成年人为主

体态矫正“神器”有用吗？
找到问题根源更靠谱

□养生课堂


