
从从

到到

首都医科大学附属
北京康复医院

健康在线
协协 办办

“富贵包” 不止是脂肪堆积

“富贵包” 指的是在后背上
段、 颈胸交界处的硬包块， 背着
这个 “包” 的人大多有头前伸、
含胸、 驼背等体态问题， 影响个

人形象气质。
常见的 “富贵包” 一般是软

组织增生、 脂肪化， 通常没有疼
痛感。 然而， 长时间伏案工作学
习 、 手机中/重度使用者、 电脑
办公人员、 课业压力较大的中学
生等 “低头族 ” 人群 ， 他们的
“富贵包” 可能不止有局部脂肪
堆积， 还可能存在软组织炎性增
生、 韧带增厚等病理变化， 长此
以往会引起各肌肉群力量不平
衡， 颈椎的生理曲度改变， 最终
产生颈肩部疼痛症状。

从康复医学专业角度看 ，
“富贵包” 是上交叉综合征的一
个外在表现。 上交叉综合征又名
肩带交叉综合征， 是一种长期维
持不正确姿势导致的颈、 胸、 背
3个部位的肌肉功能紊乱 。 上交
叉综合征中受影响的肌肉主要有
胸大肌、 胸小肌， 肩背部的肩胛
提肌、 上斜方肌、 枕下肌群等；
以及胸背部的菱形肌 、 下斜方
肌、 小圆肌、 前锯肌等。

上交叉综合征早期影响体
态， 形成圆肩、 颈前伸、 “富贵
包” 等不良体态； 长期则会导致
关节功能紊乱 ， 如胸椎后凸增
加、 颈椎和胸椎正常曲度改变、
脊柱变形， 进而引起一系列的姿
势问题和慢性疼痛问题的症候
群， 会引起颈痛、 头痛、 肩痛、
头晕、 呼吸不畅、 胸口憋闷、 肢
体麻木等不适。

“富贵包” 形成的3个原因

不良姿势 长期久坐的工作

人员， 如IT从业者、 文职人员、
医生、 学者 、 司机 ， 在工作/学
习时会不经意地将身体前倾， 下
巴突出， 上臂外展， 给上肢尤其
是肩带来了巨大的压力。

锻炼不当 许多健身爱好者
过度锻炼胸肌， 而忽略了上背肌
的锻炼， 使胸大肌及上背部肌肉
过度紧张， 下背部的菱形肌和斜
方肌下束及近颈的颈深屈肌薄
弱， 造成胸背部肌肉功能失衡。

年龄因素 老年人骨质疏松
引起驼背导致被动体位驼背、 探
颈 。 此外 ， 青春期女孩乳房发
育， 有些女孩会故意以低头、 弓
背等姿势来掩盖胸部， 从而导致
姿势异常。

科学防治是关键

“富贵包 ” 是身体发出的
“警报信号”， 它提醒我们要更多
关爱颈椎， 注意调整姿势， 维持
健康的体态。 从康复医学专业角
度看， 治疗 “富贵包” 关键是纠
正体态和生活习惯， 具体包括以
下三方面：

调整日常生活
预防 “富贵包” 或上交叉综

合征， 首先要纠正不良姿势， 这
是所有治疗的基石。

体态调整 坐姿： 应保持自
然端坐位 ， 调节桌 、 椅之间高
度 ， 避免头颈部过度后仰或前
屈； 站姿： 有意识地保持抬头、
挺胸、 下颌微收的姿势。

定时调整姿势 避免长时间
低头看手机、 电脑、 书本等， 定
时调整姿势 ， 每30分钟变换体
位， 进行颈部伸展活动。

关注儿童和老人 儿童： 避

免过多接触电子产品， 引导保持
正确坐姿， 鼓励进行适度户外活
动 ， 增强颈背部肌肉发育 ； 老
人 ： 注意选择合适的枕头 、 座
椅， 避免长时间看手机、 打麻将
等低头动作， 做任何颈部训练动
作需注意运动幅度和训练量。

居家康复锻炼
伏案办公/学习或低头看手

机时， 注意不要一个姿势维持超
过30分钟， 可以中断休息一下 。
可参照以下康复锻炼指导， 进行
放松和练习：

颈椎回正训练 靠墙站立 ，
下巴轻轻往里收， 让后脑勺、 肩
胛骨都贴紧墙面， 保持10秒， 10
次/组， 每天2-3组。

肩胛骨收缩训练 双臂自然
下垂， 把肩胛骨往后下方夹紧，
保持5秒后放松， 10次/组， 每天
2-3组。

颈后伸展拉伸训练 双手放
在头后面， 轻轻往前按压， 感觉
颈后有拉伸感 ， 保持10-15秒 ，
10次/组， 每天2-3组。

肩外旋弹力带训练 坐位 ，
躯干保持挺直， 上臂紧贴身体并
屈肘90°， 双手分别握住弹力带
一端， 缓慢向两侧用力拉弹力带
至最大角度。 维持3-5秒， 10次/
组， 每天2-3组。

必要时康复医学科就诊
如果 “富贵包” 带来了明显

的颈部疼痛 、 手臂 /手指麻木 、
头晕、 头痛等不适症状， 建议及
时去正规医院的康复科就医。 康
复医师将进行详细评估及诊断，
明确肌肉失衡的具体表现， 从而
制定个性化的康复方案， 通过多
种康复治疗形式， 放松紧张肌，
激活并强化薄弱肌。

康复治疗包括运动疗法、 姿
势矫正、 肌肉牵伸技术、 物理因
子治疗及中医治疗等。 其中， 运
动疗法是关键， 主要包括运动姿
势控制、 关节活动训练、 肌肉力
量训练、 耐力训练、 协调训练、
核心稳定训练等。 关键在于训练
方案的个体化， 必须根据个人的
具体情况来调整肌肉的状态， 恢
复肌肉平衡， 循序渐进， 避免过
度锻炼或误用。

此外， 物理因子治疗是有效
的辅助治疗， 例如干扰电治疗、
微波治疗、 泥敷治疗等， 可以改
善循环、 放松肌肉， 从而有效缓
解疼痛， 改善肌肉组织的营养供
给， 加速代谢废物的清除， 促进
恢复。
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生活中， 一些本不该节省的
“节省”， 看似节俭持家， 却可能
增加疾病风险。

破损的不粘锅舍不得换 不
粘锅涂层聚四氟乙烯或特氟龙是
一种合成塑料 ， 属于PFAS （全
氟烷基和多氟烷基物质） 家族。
当其老化或刮花、 破损时， 就会
产生致癌风险。 2023年， 《柳叶
刀 》 子刊的一篇研究显示 ， 当
PFAS中的直链全氟辛烷磺酸盐
的浓度每增加一倍， 甲状腺癌的
诊断率就会增加56%， 乳头状甲
状 腺 瘤 的 诊 断 率 也 随 之 增 加
56%。

剩菜剩饭总舍不得丢掉 腌
菜和隔夜饭菜中亚硝酸盐的含量
较高， 过量的亚硝酸盐进入人体
后， 会在口腔、 胃内和肠道中与
蛋白质的分解产物胺结合为亚硝
胺， 亚硝胺为Ⅰ级致癌物， 会引

起食道癌、 胃癌、 肠癌等风险。
为省电早早关掉油烟机 关

火后， 锅里、 锅铲上、 灶台上残
留的热量还在持续挥发油脂和产
生少量油烟， 这些油烟不会立刻
停止产生； 同时燃气燃烧过程中
会产生少量废气， 如一氧化碳、
二氧化碳、 氮氧化物等。

油炸食物的油留着炒菜 油
经过高温加热， 会产生反式脂肪
酸和有毒的油脂氧化产物， 当继
续使用这种油高温烹调时， 致癌
物会急剧增加。

洗碗的海绵长期不更换 所
有厨具中 ， 孔径复杂 、 吸水性
好、 难以彻底清理的洗碗海绵
病原菌检出率往往最高。 这些
病原菌都可以通过 “海绵———手
或碗———口” 的途径进入人体而
致病。

（杨雪玲）
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绿灯

【健康红绿灯】

熬夜后头痛不仅是没睡好，
而是大脑修复程序被强制中断发
出的生理警报。夜间深度睡眠时，
大脑活动减弱，脑血管舒张，启动
自清洁，清除腺苷等疲劳分子，修
复神经元。 熬夜时则腺苷持续堆
积，刺激痛觉神经，引发头痛；肾
上腺素、皮质醇等激素释放，会让
血管收缩、血压升高。长期熬夜导
致神经递质失衡， 使头痛更易发
生、更持久，脑供血不足，增加脑
血管风险。

研究发现 ，单一的环境与
重 复 的 生 活 甚 至 会 直 接 影 响
大 脑 结 构 ，换 句 话 说 ，在 一 个
环境待太久就会变 “笨 ”。多接
触自然有助降低炎症水平 ，户
外 旅 行 能 缓 解 创 伤 后 应 激 障
碍 ，减 轻 压 力 ，影 响 会 持 续 数
周 。 有 空 时 要 尽 量 多 出 去 走
走 。 此 外 ， 动 一 动 能 让 气 血
“跑 ”起来 ，平时容易感到疲乏
的人更应如此 。

熬夜后头痛不仅是没睡好

市面上流行的饮料， 包括各
种碳酸饮品、 奶茶以及功能性饮
料等，里面都含大量果糖。果糖是
唯一能产生尿酸的碳水化合物。
如摄入果糖过多， 进入细胞的果
糖经体内合成代谢最终分解为尿
酸，促进内源性尿酸合成，同时果
糖还可减少尿酸排泄， 导致高尿
酸血症。

大豆富含蛋白质 ， 且含有
皂甙这类天然表面活性剂 ， 豆
浆在加热到80℃以上时， 皂甙会
产生大量 、 细腻的泡沫 ， 迅速
上涌，造成“沸腾”的假象。 此时
关火，豆浆的实际中心温度并未
达到沸腾标准。 在温度不够的情
况下 ，大豆中的有害物质 ，又叫
抗营养因子，不能被完全破坏或
灭活 ， 导致食用后出现中毒症
状。 因此，豆浆应在完全沸腾的
情况下维持至少10分钟，饮用才
相对安全。

红灯

豆浆应煮沸10分钟后再喝

出去玩才是最好的休息

这些“节省”习惯，严重可致癌

当前， 人们越发依赖智
能手机、 便携电脑等电子产
品， 成为有久坐习惯的 “低
头族” “手机党”， 逐渐形成
圆肩、 驼背、 脖子前倾的不
良体态， 有些人甚至背上了
“富贵包”。 然而， “富贵包”
与富贵无关， 它不仅影响美
观， 更是一种亟需关注的健
康隐患。 首都医科大学附属
北京康复医院肌骨康复中心
朱烔颖、 张佳玮为我们揭开
“富贵包” 的真面目。

用热水泡脚确实有很多健康
益处， 但以下几类人用热水泡脚
要格外谨慎。

静脉曲张患者 静脉曲张的
主要病因是静脉瓣膜功能不全，
泡脚会增加局部血流量， 但改变
不了静脉回流速度， 反而加重静
脉回流负担，使下肢充血，导致曲
张的静脉进一步扩张。 如果患者
合并心脏病， 热水泡脚后下肢血
管扩张， 回流入心的血液相对减
少，还可能诱发心绞痛或冠心病。

糖尿病患者 糖尿病患者多
并发外周动脉硬化狭窄和末梢神
经病变， 可引起下肢感觉神经功
能异常。 糖尿病患者泡脚时， 足
部皮肤常因感觉异常而无法感知
水温。 由于皮肤血管不能正常扩

张， 没有足够的血液循环把体内
热量及时带走， 也可能导致局部
热量聚集， 引发烫伤。

心血管疾病患者 心脏病 、
高血压患者， 用过热的水泡脚会
刺激末梢神经 ， 使毛细血管扩
张， 加大血流量， 短时间内增加
心血管负担。

儿童 人体足弓在儿童时期
逐渐形成， 此时如果经常用热
水 泡 脚 ， 可能会导致足底韧带
变得松弛， 不利于足弓的形成和
维持， 长此以往会增加扁平足的
风险。

足癣患者 很多人误以为泡
脚能减轻足癣症状， 其实用热水
泡脚反而可能导致继发性感染。

（王娜）

5类人用热水泡脚反而伤身

低低
头头
族族

富富
贵贵
包包

奶茶会偷偷升高你的尿酸


