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甚么是脊柱侧弯? 

 
脊柱侧弯可分为「结构性」及 「功能性」脊柱侧弯。 

 

「结构性」脊柱侧弯： 

 脊椎结构不良而形成 

 可分为「原发性」 及 「非原发性」脊柱侧弯 

 「原发性」脊柱侧弯的患者在出生时脊柱骨并无异样，其后脊椎在成长时逐渐变

型 

 「非原发性」脊柱侧弯是指因某些原因而形成的脊柱侧弯，如先天性脊骨異常及

神经肌肉疾病等 

 

「功能性」脊柱侧弯： 

 因其他原因影响脊椎而出现的脊椎侧弯，如长短脚、脊椎左右两侧肌肉张力不平

衡 

 

*** 大部份脊柱侧弯的患者都是「原发性」脊柱侧弯： 

 通常在青春期出现，我们称为「青少年原发性脊柱侧弯」 

 影响约 2-3%的青少年 

男女比例，女比男高，患轻微脊柱侧弯男女比例大约 1:1.5。越严重的侧弯 , 女生

占的比例越多。 

  

 

 

  

 

 

 

原发性脊柱侧弯的成因 
 

大部份原发性脊柱侧弯都是成因不明。 

 

跟据科研上的统计，患有原发性脊柱侧弯的

患者，其直系亲属中患有原发性脊柱侧弯的人，

较一般人高，但不是有很强的联系性，建议患者

的兄弟姐妹亦多加留意。 
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脊柱侧弯的症状 

 

 

 

 

  

 

 

  

脊骨向左或向右弯曲，因而呈

现「C」形或「S」形。 

肩膀的高低不一 

左右肩胛骨高低不一或不对称

地突出，一侧肩胛骨较另一侧

肩胛骨突出 

 

背部明显隆起、胸部会一大一

小 

两侧盘骨不对称 (穿裤子或裙

子时，总是其中一侧比较低) 

 

腰部左右不对称 
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脊柱侧弯的影响 
  

  

   

 

 

 

 

 

  

  

   

 

 

 

 

 

  

1. 外观 

脊柱侧弯可能会影响仪容，继而使患者

的自尊心和社交受损。 
 

 

 

 

2. 腰背痛 

因侧弯的影响，会引致部份脊椎骨左右

受力不一，长期受较大压力的一方会较

快劳损，并容易引起腰背痛。 

另外，有一方的肌肉、筋腱因长期处于

拉紧状态，也会引致腰背痛。 
 

3. 心脏和肺部问题 

如果脊柱侧弯的情况严重，胸腔会出现

变形，心脏和肺部有机会因为空间不够

而受压，引致心脏和肺部问题。 
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脊柱侧弯的诊断方法 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

家长若果有怀疑，可以为孩子作一个名为「亚当式前弯测试」的快速

检查 

 

 

方法如下: 

 

孩子站立，双脚紧合，四肢保持伸直，紧合双手，向前弯腰。 

家长从背后观察，背部如出现左右高低不平或一边肋骨隆起突出，

很大机会是患有「结构性脊柱侧弯」，建议家长带孩子找医生作进一步

检查。 

 

X 光、超声波检查、核磁共振、

计算机断层扫描、EOS 系统都是

诊断脊柱侧弯的方法，当中最常

用的诊断方法是照 X 光。 



 

7 
 

 

 

脊柱侧弯的严重程度 

 

脊柱侧弯的治疗方法 
 

一般原发性脊柱侧弯的治疗方法需视乎侧弯程度，及患者的骨骼发育

是否完成，而给予不同的处理。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

脊柱侧弯的严重程度，一般是以 Cobb’s angle 作为比较。 

一般来说 Cobb’s angle >10°定义为患有脊柱侧弯， 

<20°：属轻微,  20°- 45°：中等至严重 ,  >45°：属于严重： 

属于中等至严重的患者，可能需要配

戴支架及借着物理治疗运动，减慢侧

弯的恶化，直至骨骼发育完成。 
 

属于严重的患者，则需要考虑做手

术，非手术性的方法对这类患者没有

太大帮助。 
 

属于轻微的患者，大多数只需观察便

可。 
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怎样预防脊柱侧弯 
 

现时没有证据显示我们的日常生活习惯，如运动、饮食或物理治疗，可

预防脊柱侧弯的出现或恶化。 

 

虽然脊柱侧弯不能预防，但保持良好姿势及做运动有助保持脊柱健康。 

 

同时参加卫生署学生健康服务，定期接受脊柱侧弯检查，有助及早发现

问题，并尽早转介到专科接受诊治。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

卫生署学生健康服务信息: 
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日常生活护脊小秘方 
 

I. 保持良好姿势 

良好站姿： 

1. 眼睛望向前方 

2. 微收下巴 

3. 双膊放松，往后挺，避免圆肩 

4. 保持身体挺直及收腹 

5. 盘骨保持中间位置，避免前倾 

6. 双脚平均地承受身体重量 

 

携带背包时： 

- 背包需紧贴后背，背包重量不应超过体重的百分之十。 

 

 

 

 

 

 

 

 

- 避免使用单肩携背包，应两肩运用。 

 

 

 

 

 



 

10 
 

 

 

良好坐姿： 

- 双膊放松，往后挺，避免圆肩 

- 保持身体挺直及收腹 

- 腰背贴近椅背，或以腰垫承托下背部 

- 盘骨保持中间位置，避免盘骨后倾 

- 髋部稍高于或与膝盖成水平 

- 双脚平放在地上或脚踏上 

- 避免交叉双腿 

  

 

  

 

 

II. 运动  

运动目的： 

因脊柱长期的不对称，会引致身体部份的软组织和肌肉不平衡，某些部份

会拉紧或过松，透过运动希望舒缓或减少这些影响。 

 

物理治疗运动希望达至以下目标： 

 

1. 改善姿势 

2. 保持身体柔软度 

3. 强化核心肌肉 

4. 腰背肌力的控制和协调 

5. 预防腰背痛 
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以下介绍几个简单的伸展和强化肌肉运动： 

 

伸展运动： 

1. 腘绳肌伸展 

平坐在地，腰背挺直，身体慢慢向

倾前，手指尖尽量贴向脚背，停留

15 秒，左右侧各重复 4 次。 

 

 

 

2. 侧腰伸展 

盘膝而坐，手伸直，手部向上及向

另一方伸展，停留 15 秒，再向另

外一方重复以上动作，重复 4 次。 

 

 

 

3. 胸及腰旋肌伸展 

盘膝而坐，手放身旁，腰背挺直，

肩膀及头部向一方转动，停留 15

秒， 再向另外一方重复以上动

作，重复 4 次。 
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4. 猫式伸展 

手膝平跪，腰背弯曲隆起至半孤

形，停留 15 秒，重复 4 次。 

 

 

 

 

 

 

强化肌肉运动： 

1. 腹肌强化运动 

屈膝仰卧，进行仰卧起坐动作，重

复 10 次。(可根据腹肌的强弱把手

放在胸前或头后) 

 

 

 

 

 

 

2. 腹肌强化运动 

屈膝仰卧，收紧腹部和臀部肌肉，

将腰背平坦地紧压地面，停留 5

秒，重复 15 次。 

 



 

13 
 

 

 

3. 背肌强化运动 

俯卧，把手、上身和脚部微微提

起，手向前脚向后同时伸展，停留

5 秒，重复 10 次。(飞机起飞) 

 

 

 

 

如有疑问，请向物理治疗师查询。 
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