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骨盆失衡不只是骨科问题
———专访东城中医医院骨伤科医生余军

生活中， 很多人把女
性的身材美定义为臀翘

腰细 、身形苗条 ，而且为
了高挑的身材很多女士

喜爱穿高跟鞋 ，即使是在
搬东西负重的时候也不

例外 ，甚至有些女士怀孕
了也不放弃这些爱美的

偏好。 有些女性朋友时间
长了 ，发现自己的小腹却
总是前凸 ，这时就要当心
了 ，你可能存在骨盆前倾
病变的倾向。

余军主任介绍， 一些
产后妈咪、 常穿高跟鞋的
人、 腹部力量薄弱的人以
及久坐不动的上班族 ，都
是骨盆前倾的高发人群 。
长时间的骨盆前倾， 不但
影响美观， 还会加重下背
部及颈部的负担， 造成疼
痛与肩颈酸痛等问题 ，久
而久之会引发骨盆一系列

健康问题。
女性想要 “拯救 ”骨

盆， 其实生活中有很多方
法，从现在起就行动起来，
一切都不算晚， 在此余军
主任建议， 想要保持你的
骨盆不变形， 需要注意以
下几个点：

1. 少穿高跟鞋。
2. 长期坐着的女性应

该保持正确的坐姿， 挺直
腰背，双腿自然弯曲，告别
二郎腿。

3. 选择软硬适合的床
垫，保持身体舒适。 此外，
试图通过穿紧身衣来纠正

盆骨并不恰当， 虽然紧身
衣在一定程度上可以纠

正骨盆变形 ，但是长期穿
紧身衣会导致下半身长

期处于束缚状态而惹上

阴道炎。
4.骨盆的成分是骨质，

骨质强硬， 骨盆就不易损
伤 ，因此不妨将一些增加
骨质的食物列入健康骨

盆的名单。 加钙牛奶、AD
钙奶 、鱼 、虾 、牡蛎 、蛋黄 、
核桃 、榛子等都是不错的
选择。

5.多晒太阳 ，可以促
进人体对钙的吸收。

一 般 说 到 “ 骨
盆”，很多人的第一反
应往往是将其和 “怀
孕 ”、 “生子 ” 联系起
来。 其实骨盆的作用
远不止这些 ， 除了保
护成长中的胚胎 ，骨
盆 还 承 担 着 保 护 膀
胱、 卵巢和子宫等脏
器的重任 。 作为脊柱
的重要一环 ， 健康的
骨盆可以很好地承托
内脏， 并保护其中的
脏器正常运行 ， 对男
女都有重要意义。

骨盆问题会殃及全身

余军主任介绍， 骨盆问
题不只是骨科问题， 还会影
响全身健康。比如骨盆失衡，
会导致患者走路不成直线，
容易扭伤；骨盆不正，会引起
盆体内的肌肉群紧张、充血、
水肿，导致盆腔炎症，进而引
起多种妇科、男科疾病。如果
服用消炎药或止痛药来缓解

症状，只能解一时之痛，而不
可能彻底解决问题。

具体来说，骨盆出现歪
斜 、错位 ，会引发一些泌尿
生殖系统疾病， 如痛经、小
便失禁、附件炎、盆腔炎、阴
道炎 、不孕 、子宫下垂以及

阳痿、早泄、精子活力差、精
索静脉曲张等。 此外，骨盆
失衡会影响整个脊柱，使脊
柱失衡错位 ， 引起诸多疾
病，如脊柱侧弯、体形走样、
长短腿 、腰酸肩背痛 、步行
困难等。 骨盆失衡患者通常
一侧或双侧腰骶部疼痛，不
能弯腰 ， 患侧下肢站立负
重、 行走抬腿都很困难，严
重者疼痛还会向臀部和腹

股沟处放射。
从病因来看，骨盆失衡

的患者多有外伤史或孕产

史。 女性怀孕之后，骨盆会
变得过分松弛。 分娩之后，

骨盆会松弛到最大程度，如
果在这个时期姿势不良或

发生扭伤，很容易造成骨盆
错位歪斜。 从事体力劳动的
青壮年，如果有急性腰骶部
扭伤史或慢性劳损史，也可
能产生骨盆问题。

余军主任特别提醒，当
今由于劳动量减少，交通工
具发达，步行时间也越来越
少， 导致很多人下半身、骨
盆周围的肌肉不发达，加上
长期的不良姿势习惯，如跷
二郎腿、 单肩背包挎包、歪
着臀部一边方向坐等，容易
使骨盆失去平衡。

骨盆失衡可自我检查

在对骨盆失衡进行专

业诊断时，有经验的大夫会
考虑以下症状：单侧或双侧
骶髂关节处及臀外上方疼

痛，是否有下肢活动受限症
状； 行走时出现歪臀跛行，
不能持久；站立时多以健肢
负重 ；不能久坐 ，坐位时常
以健侧臀部触椅。 严重者甚
至仰卧时不能伸直下肢，喜
屈曲患肢仰卧或向健侧侧

卧。 骶髂部有明显压痛，两
侧髂后上棘不等高。

那么，骨盆失衡是否可
以自我检查呢？ 余军主任也
推荐了两个小方法：

1、仰面向上躺在床上，
放松下肢，看看左右脚踝倾
斜的角度是否不一致，看看

腰部是否悬空；腰部和床面
中间，是否可置入鸡蛋大小
的物体。

2、 对着镜子观察自己的
腰部以下，看两边是否有不对
称的情形，比如腿关节是否凸
出，两边臀部是否一样大。

如果不能准确地自我

检查，还可以根据日常症状
来判断是否存在骨盆失衡

问题。 中医认为，骨盆失衡
导致的症状大致分为以下

几种证型：
气滞血瘀证： 腰骶痛骤

作、疼痛剧烈，刺痛或胀痛，
痛有定处，日轻夜重，俯仰旋
转受限， 痛处拒按。 舌质暗
紫，或有淤斑，脉弦紧或涩。

寒湿阻络证：腰骶部冷

痛重者 ，活动不利 ，静卧痛
不减 ， 受寒及阴雨疼痛加
重，肢体发凉。 舌质淡，苔白
或腻，脉沉紧或濡缓。

气血亏虚证：腰骶部酸
痛，痛连臀腿，遇劳则甚，动
作不利 ，体倦乏力 ，面色无
华。 舌质淡，脉细无力。

肝肾亏虚证 ： 腰骶隐
痛，遇劳更甚，卧则减轻，腰
肌酸软无力， 腿膝乏力，喜
揉喜按 。 偏阳虚者面色无
华，手足不温，阳痿或早泄，
妇女带下清稀， 舌质淡，脉
沉细； 偏阴虚者咽干口渴，
面色潮红 ，手足心热 ，失眠
多梦 ，男子遗精 ，女子经少
经闭或崩漏等， 舌质红，脉
沉细或细数。

保护骨盆重在经络气血

谈到养生，余军主任表
示 ， 我们经常一提到身体
不舒服 ， 通常是指一些部
位有疼痛感 。 痛和疼感觉
基本上是一样的 ， 但产生
的原因却不同 。 “痛 ”是病
字旁加 “甬 ”， “甬 ”是通路
的意思 ，所以 “痛 ”就是由
经络不通引起的 ；而 “疼 ”
是病字旁加 “冬 ”， 所以
“疼 ”大多是因为肌体受寒
而引起的 。 当我们感觉身
体哪个地方 “疼痛 ”时 ，一
定要想到是不是 经 络 不

通，或者是不是受了寒了 ，
或者二者兼而有之。

余军主任介绍，中医养
生的理论， 其实就是两点，
第一是经络是否畅通；第二
就是气血是否充足，人体的
所有健康 ， 都离不开这两
点 ，保护骨盆健康 ，尤其如
此。 在多年临床实践中，余
军主任总结出 “余氏四维
融调正骨法 ”，其中 “四维 ”
指人体解剖学与运动学形

成的四维立体联合移动学

说———即扭性移位 、 侧性

移位 、 分离或压缩性移位
及关节内结构微性移位四

个维度 ；“融调 ”指 “调 、指 、
针 、药 ”四个治疗手段 ，矫
正脊椎各间隙不正常的曲

度 、角度 、宽度 、和长度 ，促
使人体上下 、左右 、内外肌
腱 、肌肉 、神经 、血管及软
组织复位 、通经 、活络 ，使
症状减轻或消失 。 余主任
的 “余氏四维融调正骨法 ”
是其多年临床经 验 的 结

晶 ，在临床诊疗中 ，帮助不
少病人解除了痛苦。

余 军 副主任医师

毕业于第一军医

大学 ，提出 “四维立
体联合移位学理论”，
擅长治疗颈椎病 、肩
周炎、肩背痛、腰间盘
突出症、 腰三横突综
合征 、胸 （腰 ）椎小关
节紊乱、急性腰扭伤、
慢性腰肌劳损、 腰椎
管狭窄、足跟痛、膝关
节病变及骨折后功能

障碍等病症。
出诊时间 ：周一、

三全天，周六下午

“拯救”女性骨盆
需从点滴做起


