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抓住塑造体态的“黄金期”

别让青少年的脊柱也放暑假暑假
本报记者 余敏刚

脊柱被称为人的“第二生命

线”，是人体的支柱与栋梁。然而，

这根“支柱”正面临前所未有的挑

战——脊柱侧弯已成为继肥胖、近

视之后，危害儿童青少年健康的另

一大疾病。

今年，国家卫生健康委等13部

门联合发布《儿童青少年“五健”促

进行动计划（2026—2030 年）》，数

据显示，我国中小学生脊柱侧弯整

体患病率约 1%，发生脊柱侧弯人

数估算超过 500万，每年新增确诊

约 30万人。青少年特发性脊柱侧

弯好发于 10至 18岁青春期。青春

期是侧弯进展最快时期，也是非手

术治疗效果最好的黄金干预期。

吕重阳告诉记者，暑假孩子脱

离了学校规律作息，容易出现久坐不

动、姿势不规范、电子产品使用过度

等问题。“暑假天气炎热，孩子长时间

窝在空调房玩手机、趴着写作业，每

天久坐超过8小时，核心肌群支撑力

断崖式下降，姿势越来越

松懈，侧弯角度可能在不

知不觉中进展。”吕重阳特

别提醒，如果孩子经常在沙

发上或床上使用电子产品，会

导致姿势不良，长时间卧着、趴

着看电子产品，一方面对视力

不友好，另一方面会影响脊

柱健康。

不过，暑假也为

家长集中干预提供

了宝贵时间。吕

重阳表示：“暑假

有了一整块时

间，家长可以更

多地关注孩子

的脊柱问题。”

吕重阳提醒，10
岁至骨骼成熟前

的青春期孩子尤

需重点筛查，此

时干预效果最佳。

暑假来临，孩子们迎来了两个月的假期生活。这既是纠正不良体态、强化核心肌群的“关键窗口期”，也成为脊柱健康问题的“隐形加速器”。

为此，记者采访了宁波市体育科学研究所专家吕重阳，为广大学生和家长送上暑假护脊“宝典”。

如何做好暑期护脊？吕重阳提出五点

建议：一要严守“30至 40分钟”作息原则。

每次学习 30至 40分钟，起身活动 5至 10分

钟。暑期孩子居家时间长，电子产品的使用

比上课时要增加很多。长时间使用电子设

备容易导致颈部和背部肌肉疲劳，建议每使

用30分钟就休息一下。书包重量不超过体

重的10%，建议使用双肩包宽带减压。睡眠

选择硬板床，枕头高度以压缩后与肩同宽为

宜。

二要保持正确读写姿势。站立时重心

落在足弓中心，耳、肩、髋、踝外侧呈一直

线。配备可调节课桌椅，保持眼睛与书本距

离30至35厘米。“放假以后，爸爸妈妈和孩子

沟通的时间变多了，可以利用这个时间和孩

子好好沟通，包括怎么纠正日常写作业的姿

势。”吕重阳说，暑期有大把时间纠正，开学后

读写姿势可能会更好。

三要选择科学运动方式。鼓励参加全

身性、对称性的运动，如游泳、快走、慢跑、骑

自行车。吕重阳特别推荐游泳：“夏天天气

炎热，减少了一部分户外体育运动，可以选

择室内体育运动。游泳对我们脊柱健康，尤

其是侧弯这一块，是比较友好的运动。”此

外，还可通过靠墙站立等纠正不良体态，通

过背部伸展放松脊柱周边肌肉，同时通过臀

桥及平板支撑等动作增强核心肌力。运动

过程中要注意姿势，避免过度用力拉伤肌

肉。

四是主动训练优于被动矫正。吕重阳特

别提醒，网上热销的“坐姿矫正器”效果有限。

“坐姿矫正器型号很多、方式各种各样，但它不

纠正侧弯。可能对驼背或姿势不良有一些辅

助作用，但如果长时间使用，尤其是那种包裹

性的，会导致肌肉力量下降，产生依赖——带

上就好了，一不带肌肉力量就弱，姿势反而更

差。”在吕重阳看来，还是提倡主动参与、主动

纠正，让孩子主动发力，效果才会更好。

五要分类施训，科学干预。对于已经确

诊脊柱侧弯的孩子，应采用特定性运动疗

法。已经教给孩子怎么训练的，可以遵照原

有训练模式进行强化。如果没有侧弯、还在

预防阶段，可以做核心训练来预防脊柱侧弯

的发生。

此外，吕重阳强调，脊柱侧弯越早治疗

效果越好。轻度侧弯通过运动康复和姿

势管理即可有效干预。有的家长看到孩

子含胸驼背，第一反应就是是否脊柱侧弯

了，但其实姿态不良和脊柱弯曲异常是两

回事——姿态不良是可逆的体态问题，脊

柱弯曲异常是需要医学评估的结构性问

题。

暑假期间，家长可主动带孩子到专业机

构进行筛查评估。不少医院会在暑期开设

集中训练营，通过一段时间的系统训练，效

果往往比分散训练更好。同时，家庭训练应

结合医院指导，做到医院、家庭联动，确保科

学有效。

在日常生活中，家长应密切关

注孩子的脊柱健康。吕重阳表示，

当孩子出现轻度脊柱侧弯时可能

没有明显不适感，但身体会悄悄发

出预警信号。家长应提高警惕，注

意观察以下迹象：高低肩，孩子一

侧肩膀明显高于另一侧；背部不对

称，弯腰时背部、腰部一侧高一侧

低；腰背不适，孩子经常喊腰酸背

痛、酸胀。

吕重阳推荐家长使用“四横一

竖”自查法快速筛查——“四横”指双

侧肩部、双侧肩胛下角、双侧腰窝、双

侧髂嵴是否在一条直线上；“一竖”指

后正中线是否笔直。

更重要的是，家长可以在家进

行 Adams 前屈试验（亚当斯试验）。

“让孩子脱掉上衣，双脚并拢、双腿

伸直，缓慢弯腰 90 度，从后方观察

背部是否出现单侧隆起。”吕重阳强

调：“前屈测试可以明确看出有没有

体态异常的情况。”一旦发现异常，

应及时带孩子前往专业医疗机构

检查。

家长是第一道“岗哨”

脊柱健康的“分水岭”

暑期护脊要坚持

亚当斯前屈试验示意图亚当斯前屈试验示意图

出现高低肩出现高低肩、、背部不对称的情况应及时就医背部不对称的情况应及时就医。。

图片由受访者提供图片由受访者提供

图片由图片由AIAI生成生成


