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人们都说，青少年是祖国的花朵。

但如果花朵“折”了腰，还能茁壮成长

吗？这里的“折腰”不是危言耸听。近

几年，脊柱侧弯已与近视、肥胖并列成

为危害青少年身体健康的三大“杀手”。

为了更好地守护青少年健康，脊柱

侧弯防控被提到了宁波政府工作日

程。宁波市于日前开展了专项筛查试

点工作，并成立市儿童青少年近视暨脊

柱侧弯综合防控工作领导小组，政府牵

头、部门联动，攻坚“青少年脊柱侧弯”

问题，守护孩子形体美。值得一提的

是，在这项攻坚行动中，体育部门的作

用举足轻重，运动锻炼成了破解青少年

脊柱侧弯问题的“金钥匙”。

莫让祖国花朵“折”了腰！

攻坚“青少年脊柱侧弯”问题，守护孩子形体美
本报记者 梅 杰

不难发现，宁波市下一步针对“青少

年脊柱侧弯”问题采取的一系列行动举措

中，体育部门、体育力量占了很大的比重。

厉彦虎也建议，多进行一些运动

锻炼，有助于预防脊柱侧弯，甚至在轻

微侧弯的情况下，恢复脊柱健康。但

脊柱锻炼有专门的方法，前提条件是

要讲究科学性和针对性。“研究发现，

弹力、适度、柔和、均匀、平衡的运动，

对脊柱健康最有利。”为此他们研究出

一套 90 秒脊柱课间牵拉操和一套脊

柱睡前操，用于有轻度脊柱异常的青

少年练习。“对于有严重脊柱侧弯的青

少年，这些操也不够了，需要有一对一

的个性化治疗方案。”

厉彦虎表示，脊柱不是多进行跑

步、练舞蹈等锻炼就不会侧弯的，“我

们甚至发现一些跳舞的孩子练习过桥

等动作，导致脊柱曲度改变，结果是脊

柱严重侧弯。”此外，他介绍，经常接触

篮球、羽毛球、网球、乒乓球此类的单

面扭转运动，对脊柱的伤害很大。

实际上，预防脊柱侧弯究竟该选

择哪些正确的运动方式，为期 7 天的

全国青少年脊柱健康夏令营·宁波站

活动已经给予解答。国家体育总局运

动医学研究所的专家为营员们进行步

态、FMS 姿态、脊柱等测试，进行脊柱

健康操教学等，同时，带领孩子们进行

跆拳道、拳击、攀岩、武术等专业体育

特训。这些运动方式都能让孩子们在

体育锻炼过程中，调整和改善不良习

惯，练就更加完美的姿态。

据悉，今年 3 月的筛查只是一次

试点，接下来，宁波市体育局会逐步加

大筛查范围，力争到2020年实现全覆

盖 。“ 我 们 也 提 出 了 具 体 目 标 ，以

2019-2020 年首次专项筛查结果为基

础数据，到 2030 年，实现全市青少年

脊柱侧弯率每年下降 1-2 个百分点。

重度脊柱侧弯发生率显著降低。”张霓

介绍。

除了加强筛查工作以外，接下

来，宁波各级政府及相关部门将高

度重视脊柱侧弯的防控工作，成立

专门机构，统筹布置防控，并列入市

对区县（市）的考核内容。对于普查

获取的信息和资料，将组织专业人

员进行分析整理，建立大数据库，并

建立青少年脊柱健康电子档案。同

时，增加适合儿童青少年户外活动

和体育锻炼的场地设施，持续推动

各类体育公共设施向儿童青少年开

放，建立健全家庭、学校、社会全方

位防控体系。针对普查中得出的结

论，将本着“预防为主，防治结合”的

原则，组织力量到学校进行公益预

防讲座。“全国青少年脊柱健康夏令

营宁波站举办期间，厉彦虎等专家

团队的莅临指导，为宁波开展防控

工作起到了良好的推动作用。”张霓

认为，此次夏令营的开展，将为脊柱

侧弯知识起到良好的普及作用，也

将进一步推动宁波攻坚“青少年脊

柱侧弯”问题取得新进展。

此外，宁波市体育局下一步将加

快完善宁波市体育科学研究所建制，

积极动员社会力量兴办各类运动康复

机构，为培育体育康复产业进行有益

的探索和尝试，并引进、培养一批专业

人才。“市体育局将会积极配合卫健、

教育等部门，团结协助、持续攻坚，争

取早日破解难题。”张霓说。

当即行动！
到2030年实现显著降低3

宁波市青少年脊柱侧弯问题现状

如何？据了解，今年3月，宁波市体育

局联合宁波大学大健康研究院，成立

中小学生脊柱侧弯课题小组，由市体

育局及下属体科所和宁波大学多名专

业人士组成。根据国家体育总局运动

医学研究所统一的分类标准和检测办

法，选取海曙区石锲街道辖区内的初

中、小学和鄞江中学的高中生共 8493
名学生进行脊柱侧弯筛查。

筛查结果显示，目前宁波市中小

学生脊柱侧弯问题较为严峻，检出率

高达 21.3％。其中小学生检出率为

13.4％，初中检出率为18％，高中检出

率为 32.6％。随着年级增长，脊柱侧

弯的检出率显著增加，尤其是重度脊

柱侧弯检出率近 10％。从身体姿态

（高低肩）检测情况看，高中生、初中

生、小学生的高低肩的检出率都高达

40％，高中生的高低肩现状尤为严重，

小学生高低肩现状也不容乐观。而高

低肩会破坏人体的平衡，是脊柱侧弯

的重要诱因。

宁波市体育局局长张霓表示，

“虽然普查的样本量只有不到 9000
例，但青少年脊柱健康问题不容乐

观。”她介绍，接下来，宁波各区县

（市）教育、卫健、体育等部门和学校

将从实施“健康宁波”的战略高度出

发，充分认识进一步加强儿童青少年

脊柱侧弯防控工作的重要性和紧迫

性，切实把提高青少年脊柱健康工作

摆上重要议事日程。

脊柱侧弯的危害究竟可怕到

什么程度？国家体育总局运动健

康医学研究中心主任、运动医学博

士厉彦虎在上周日的全国青少年

脊柱健康夏令营·宁波站上，揭示

了一组令人触目惊心的数据——

全国中小学生总人数约 2.08 亿人，

其中脊柱异常比例超 50%，而脊柱

侧弯的比例从20年前的1%上升到

10%。

研究表明，脊柱侧弯是一个全

身性的问题，脊柱变形会导致中枢

神经扭曲，还有血管、关节，肌肉韧

带也会出问题，血管扭曲会引起脑

供血不足，很多孩子记忆力减退、

头疼头晕、失眠甚至性格异常都跟

脊柱异常有关系，而大多数家长对

此认识不足。“随着研究的深入，可

能发现的问题会越来越多，所以我

们呼吁大家一定要重视脊柱健康

这个问题。”厉彦虎说。

厉彦虎介绍，之所以出现这

么多问题，和脊柱异常在早期很

难发现有关系。很多家长、老师

认为脊柱弯了长大了就会长好，

或者会认为这个问题不需要关

注 。 有 的 家 长 发 现 孩 子“ 高 低

肩”，或者孩子反映腰疼背疼，才

会想到去找医生。

“我家女儿就是这样，去年才

发现，侧弯 20 度多一点，虽然不是

非常严重，但危害同样很大。真是

急死了，后悔没有早发现！”宁波市

民王金华说起女儿的经历格外焦

急，“去年她在读初一的时候，宁波

正雅青少儿健康管理中心的专家

到学校义务筛查，发现女儿有脊柱

侧弯的问题，归根到底是因为平日

里长时间久坐、缺乏运动，且坐姿

不标准。”

记者了解到，脊柱侧弯 20 度

以下属于轻度侧弯；侧弯在 20 度

至 40 度之间的患者，必须日夜穿

戴矫正器进行治疗；超过 40 度，

就 必 须 做 手 术 ，对 身 体 伤 害 很

大。而王金华女儿的侧弯程度在

轻度和中度之前，虽然症状不算

严重，但想要完全根治仍需要花

费很大的精力。“已经辗转跑了多

家医院，医生建议定期复查，还要

通过物理支具配合矫正，最重要

的是改正生活中的不良姿势，并

加强体育锻炼。”

危害不浅！
家长认识不足早期难发现1

形势严峻！
全市中小学生检出率高达21.3％2

体育作用！
科学的针对性运动能有效预防4


