
脊梁如何守护孩子的 ？
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近些年来， 突发性、 群体性
的预付卡消费投诉成重灾区， 重
点集中在美容美发、 健身、 洗车
行、 洗衣店等领域， 为保障消费
者的合法权益， 丰台区市场监管
局通过 “一会一库一专项” 破解
预付卡消费维权难题， 营造放心
消费环境。

一是召开规范预付卡企业提
醒告诫会。 组织辖区内预付卡重
点企业召开预付卡消费维权问题
提醒告诫会， 通报典型预付卡违
法案件， 要求企业主体完善预付
卡保证金制度， 提前做好风险防
控。 在全区范围建立守信激励和
失信惩戒机制， 全面提升预付卡
消费领域服务质量。

二是建立完善预付卡消费维
权专家库 。 完善 “L+A+N” 消
费纠纷解决新模式， 扩充法律援
助资源 （律所、 法院、 法律专家
学者）， 组成百名专家库， 形成
多元高效、 权威便捷的消费投诉
解决渠道 （即形成 “Law”）， 为
消费者挽回经济损失77万元。

三是开展预付卡专项整治
行 动 。 严 查餐饮业 、 服务业 、
住宿业三大领域， 开展拉网式检
查， 重点检查预付卡发行主体的
合法资质、 管理制度、 台账记录
三项内容， 严厉查处违规发卡以
及侵害消费者权益两项违法违规
行为。

（毛军军）

丰台区市场监管局

近年来， 中国儿童脊柱侧弯
发生率呈明显上升趋势， 调研发
现 ， 高达8%的孩子都发现了脊
柱健康问题。 脊柱侧弯女孩的发
病率是男孩的2.5倍 ， 月经初潮
前后的女孩一旦患病， 病情进展
速度可能是男孩的十倍。

脊柱侧弯不只影响孩子体
态， 可带来疼痛、 影响生长发育
和心肺功能， 甚至造成下肢神经
功能障碍、 影响行走， 对身心健
康造成不良影响， 严重者需要手
术治疗。 脊柱问题已成为继近视
眼、 心理健康之后的青少年儿童
第三大 “成长杀手”。

三大原因压弯孩子的“脊梁”

脊柱是人体架构的主要组成
部分， 被誉为人体的 “第二生命
线”， 是人体的 “支柱与栋梁”。
据美国迪巧青少年儿童脊柱筛查
调研数据显示， 3-14岁的儿童中
久坐易疲劳的占到14.15%， 站姿
不规范占到3.41%， 书写姿势不
规范占到22.93%， 坐姿不规范占
到13.66%。 这些不良习惯都可能
会影响孩子的脊柱发育， 而造成
这些现象的主要原因有三点：

孩子课业负担加重， 各种课
外补习班增多。 孩子需要长期坐
在课桌前， 而缺乏体育锻炼。 调
研显示， 33%的青少年儿童没有
充足锻炼时间。

书包过重。 调研显示，19%的
青少年儿童背的书包超过3公斤。

学生看书和写字姿势不正
确， 还有些孩子喜欢较长时间玩
电脑等。 现在的孩子常常趴着写
作业、看书，还有些孩子喜欢把身
体弯向一侧，这对脊柱非常不好，
长此以往会导致脊柱的驼背、侧
弯，甚至会引起骨骼发育问题。

此外， 导致青少年儿童脊柱
出现问题还有一个重要原因是：
绝大多数中国家长没有预防意
识！ 由于脊柱问题的发病过程不
疼不痒， 家长很容易忽视， 往往
以为是孩子发育过程中的正常现
象， 或单纯以为是孩子姿势不正
确造成的， 随着年龄增长会自行
矫正，从而错过了最佳纠正时期。

脊柱畸形发育“后患无穷”

脊柱出现问题， 畸形发育会
出现高低肩、 驼背、 脊柱偏向一
侧的不美观姿态， 严重影响孩子
的形体美。 形体不美观会给孩子
带来心理负担 ， 出现自卑 、 孤
僻、 不合群的现象。

脊柱畸形发育给孩子带来的
“伤害”远不止这些。 从近期影响
上来说， 脊柱健康问题会影响青
少年儿童身高发育， 导致身高比
同龄人低。 而由于脊柱问题引起
脊柱不平衡， 容易引起久坐易疲
劳，腰背部疼痛，导致孩子学习精

力不集中。
从长远影响上来说， 如果孩

子的脊柱畸形没有得到及时的治
疗， 随着年龄的增长， 孩子的身
体会越来越差。 比一般人更容易
腰酸背痛， 肌肉的承受力也会变
差， 导致劳动能力下降。 少数人
不能工作， 严重时会导致下肢瘫
痪， 完全丧失行动能力。

此外， 相关研究数据显示 ，
80%出现头痛 、 眩晕 、 视力模
糊、 腰背劳损、 手脚酸痛及麻木
的成年人， 都与儿童时期的脊柱
异常有关。

如何守护孩子的脊柱健康？

有两个儿童脊柱发育阶段的

问题需要引起家长重视。 一是在
孩子6-7岁时， 脊柱的生理弯曲
被周围肌肉、 韧带逐渐稳定， 这
个阶段应及时纠正孩子的站立、
行走、 坐姿等生活习惯； 二是在
10岁以后的脊柱成长发育第二高
峰期， 要注意为孩子补充营养并
加强体育锻炼。

在孩子的脊柱发育平稳时，
一定要注意培养他们在生活中养
成优良的生活习惯。 好的习惯不
仅能有效促进脊柱健康发育， 帮
助孩子培养优良的体态， 还可以
减少脊柱压力。

可以适当给孩子加强运动。
绝大多数轻度脊柱侧弯的孩子
中， 80%以上都是姿势性的脊柱
侧弯， 通过提醒就能达到很好自

我纠正目的， 专家说， 这个时候
一定要坚持体育运动进行脊柱再
平衡， 预防脊柱问题加重。 可以
做对称性的锻炼， 例如引体向上
和俯卧撑 ， 也可做15分钟脊柱
操， 建议每天做2组。 在运动过
程中， 家长要不断鼓励孩子， 陪
伴孩子一起努力。

在青少年儿童骨骼发育的高
峰期 ， 注意骨骼健康营养的补
充。 在这个阶段的孩子要多吃含
有丰富钙质的食品， 蛋白质， 以
及多种维生素。

首先要合理搭配饮食。 每天
摄入谷薯类食物 250-400克， 其
中全谷物和杂豆类50-150克， 薯
类50-100克 ； 不同的食物换着
吃 ， 每天的膳食应包括谷薯类、
蔬菜水果类、 畜禽鱼蛋奶类、 大
豆坚果类等食物； 优先选择鱼和
禽 ，禽类 （鸡肉 、鸭肉 ）脂肪含量
低，海鱼还富含不饱和脂肪酸。

另外要确保钙的摄入量。 青
少年儿童每天要摄入800-1200毫
克钙 ， 才能保证骨骼的正常代
谢， 获得理想的骨钙峰值。 应该
常吃牛奶、 蛋类、 禽肉、 鱼类、
大豆及豆制品等含优质蛋白质的
钙的食物。

多观察孩子体态， 学会 “脊
柱健康四步自检法”。 日常生活
中家长可学会运用 “脊柱健康四
步自检法” 进行初步判断。 比如
孩子洗澡时， 可以根据洗手间墙
上贴的瓷砖水平线， 参照观察孩
子两肩是否一样高， 肩胛骨最下
端是否等高， 两个髋关节、 骨盆
两边是否一样高等。

接着还可以让孩子在直立的
姿势下身体自然前倾 、 自然弯
腰， 家长从背后观察双侧背部是
否对称 ， 脊柱棘突是否为直线
等， 如果后背出现异常隆起、 两
边肩膀不等高、 骨盆有歪斜等现
象， 建议尽早带孩子到医院脊柱
外科门诊就诊， 必要时拍摄脊柱
正位侧位X线片。

（新华）

暑期， 在带孩子游玩或频繁的亲子活动里， 你是否发现孩子有肩膀高低不同，
或是自由散漫没有 “坐相”， 或总说腰背疼？ 如果有， 请注意了， 孩子可能脊柱侧
弯了！

据国际癌症研究中心主导的
一项研究显示 ， 体重超重越严
重， 一旦以后被确诊为乳腺癌或
肠癌 ， 那么死亡的可能性就越
大。 这意味着， 如果年轻时比较
苗条， 可能有助于抗癌。

在世界癌症研究基金会资助
的最新研究中 ， 科学家跟踪了
47051名29-49岁的瑞典女性， 跟
踪时间平均长达20年。 研究人员
发现， 与BMI值低于22的女性相

比， 那些在成年早期超重的人因
乳腺癌死亡的概率要高出72%，
因肠癌死亡的概率高出141%。

研究人员认为， 年轻时体重
超重， 会增加患胰岛素抵抗、 慢
性炎症 、 DNA损伤和荷尔蒙代
谢方式发生变化等风险。

所有这些都被认为与癌症的
发生有关， 它们可能会加速癌症
的病情发展。

（张倩怡）

女性年轻时苗条有助抗癌

脊柱问题变“成长杀手”

“一会一库一专项”规范预付卡市场


