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有数据显示， 脊柱侧弯已成为继肥胖症、 近视之后， 我国青少
年的第三大高发疾病， 这种情况不容忽视。 好身姿的养成不仅仅是
孩子的事， 和家长的养育行为以及整个家庭的生活方式、 生活习惯
都有关系。 什么是脊柱侧弯？ 对孩子会有哪些影响？ 家长如何应对
孩子的身姿健康问题？ 听听专家和家长的建议吧。

黄女士 公司职员 儿子11岁

儿子从小就爱读书， 我们为他专
门添置了占据一整面墙的书柜， 没几
年家里的书就被他全看过了， 就去图
书馆借书， 上学后学校阅览室也成为
他喜欢的去处。 本来我很 支 持 她 的
这个爱好 ， 但这孩子读起书来就进
入忘我状态， 周末经常看一天书， 姿
势也不太注意， 坐着看、 躺着看、 趴

着看都有， 甚至有时关灯后还在被窝
里看电子书， 劝她出去玩耍都不听。

起初我没在意， 但是去年他查出
了近视， 很快我又发现他出现高低肩
问题， 仔细看挺明显的， 还经常抱怨
脖子酸、 背痛。 这些情况引起我们的
担心， 带他去医院看过， 医生说不是
病变不需要治疗， 提醒我们要改善孩

子的不良姿势， 不能老低头。
这下找到问题的症结所在， 我上

网查了很多资料 ， 然后和孩子语重
心长地谈过， 先肯定了他爱读书的习
惯， 再建议他劳逸结合， 注意看书姿
势和时间 ， 又给他看了很多脊柱侧
弯病人的图片， 引起他的重视。 孩子
答应我以后注意调整。

此后， 我们形成默契， 他在家读
书时会定闹钟， 45分钟响一次， 他起
来活动活动 ， 或者帮我做简单家务 ，
有时闹钟没响 ， 我就借送水果的机
会暗示。 如今过去躺 、 趴看书的习
惯也改正了。 经过一年的调整， 今年
他的体态有了明显改善， 背挺起来了，
高低肩问题消失了。

引导孩子读书时做到劳逸结合

王女士 国企员工 女儿9岁

最近 ， 我家小区的遛娃交流群
中 ， 有一名妈妈吐槽孩子一边肩膀
高 ， 一边肩膀低 ， 怀疑是 “脊柱侧
弯”。 没想到 ， 紧接着就有好几名娃
爸、 娃妈留言表示， 自己家的孩子也
有类似情况 。 吓得我赶紧上网搜索
“脊柱侧弯” 的症状 ， 并对照着给我
女儿做了自查。 虽然女儿目前没有问
题， 但是看到小区中竟然有多名孩子

出现 “脊柱侧弯”， 我感觉这个问题还
是需要引起重视的。

防患于未然，我认真查阅了相关知
识， 其中都提到了保持正确的站姿、坐
姿和睡姿，可以有效预防。不过，对于保
持正确“三姿”这一点，所有有娃的家庭
应该都会提醒：“要站直了别驼背”“看
书写字时注意坐姿” ……但说归说，真
正能做到还是不容易的。大家可以试一

试，笔直地坐，没一会儿就会觉得累，而
歪着一点坐就是会舒服很多。 既然久
坐无法避免会“歪”，那我们就不久坐。
我在网上订购了一块可以自由剪裁的
地垫，回家后自己动手，把它铺在了客
厅里，让孩子在家可以自由的跑跳，同
时还不影响邻居。 现在，孩子在家可以
活动的空间变“大”了，阅读课外书、背
单词等也就不用坐在书桌前，可以一边

走一边说，据我观察，小孩子在活动时，
后背还都是挺得很直的。

此外， 我们还需要告诉孩子， 错
误的姿势可能会给身体带来的伤害 ，
毕竟家长不能时刻跟在孩子身边做提
示， 更重要的还是让孩子从小养成良
好的行为习惯， “站直坐正” 不仅能
够避免 “脊椎侧弯”， 同时， 对孩子的
视力、 身体发育等都有益处。

创造活动空间 避免孩子久坐

脊柱侧弯是指脊柱上一个或者多
个椎体向侧方、后方，或者任何一个方
向偏曲， 个别椎体还会有一些本身结
构上的改变。 对孩子的影响主要体现
在几个方面。 首先是外观上的， 患者
会出现高低肩等表现 。 其次是心理
上， 侧弯的同时可能会有胸廓畸形 ，
胸廓的改变让孩子容易产生一些消极
情绪和自卑心理。 第三， 影响最大的
是功能上， 严重的脊柱侧弯， 尤其上
胸段的侧弯容易压迫心肺， 引起心肺
功能下降， 会影响生长发育， 造成发
育迟缓， 所以要引起重视。

脊柱侧弯在轻度时很难发现， 家
长如果担心， 可以对孩子进行一个简
单的早期筛查 。 首先让孩子挺胸抬
头、 双手下垂站立， 看看双肩是否等
高。 脊柱侧弯最早容易发现的就是肩
膀一边高一边低 ， 穿衣服往一边跑 。
第二是腰际线的表现， 好多脊柱侧弯
的孩子腰际线不对称 ， 弧度不一样 ，
甚至一边的皮肤出现褶皱。 第三相对

专业一点的检查方法叫弯腰实验， 让
孩子向前弯曲， 双手自然下垂， 头自
然垂下， 家长从孩子后面观察其整个
后背， 如果后背是对称的， 应该没有
比较严重的侧弯； 如果后背两边高度
不一样， 就需要到医院就诊， 拍片子
彻底确定一下。

侧弯处于不同的度数区间， 治疗
的方法和原则不一样， 国际通用标准
为10度以里的侧弯属于正常范畴内 ，
不需要治疗。 10度到20度期间要通过
一些体育锻炼， 或者做健体操之类的
控制住， 防止进一步加重。 20度到45
度期间属于临界必须干预， 一是用支
具矫正， 控制畸形进展； 二是做相应
的形体训练来控制， 但是特发性侧弯
一旦超过45度就要手术了。 到了手术
范畴， 越早做效果越好， 因为弯度越
大矫正范围越大， 即刀口越大伤口越
大， 对孩子的生长发育影响越大。

家长对孩子的脊柱侧弯问题要引
起关注， 但是不要过于焦虑， 真的有

问题就去治病， 但现在很多侧弯只是
姿势问题， 属于不良习惯， 是能够矫
正的。 很多孩子喊脖子疼、 腰疼， 大
多数是因为坐姿不良， 包括长时间看
手机、 iPad、 低头写作业造成的。

有的孩子坐没坐相站没站相， 经
常弯腰驼背， 短时间内容易引起腰疼
背疼等肌肉疲劳反应， 时间长了， 会
对脊柱产生影响 。 尤其是翘二郎腿 ，
时间长了会对骨盆造成压力。

能够减缓上述不良姿势的办法是
每隔不超过一个小时就起来活动放松
一下。 同时椅子的高度要合适， 就是
大腿和小腿几乎呈直角， 脚底能够平
着够到地面， 腿别有悬空的状态， 这
样肌肉不会酸累 。 调完椅子的高度 ，
再调课桌的高度， 一是离身体要有一
拳距离， 挺胸抬头。 二是胳膊垂直以
后， 胳膊肘的高度和桌子要高度平齐，
这是合适的桌椅高度。

纠正孩子驼背、 脖子前伸的习惯，
最省时省事的办法就是脚后跟贴墙站

立， 让孩子昂首挺胸贴墙站半个小时，
早晚一次， 慢慢就纠正好了。 第二是
单杠悬吊牵引， 然后进行核心力量肌
肉训练。 第三是游泳， 对塑形起到比
较好的预防和纠正作用。 这些动作只
要是能配合的孩子都可以练习， 不分
年龄段， 只不过岁数小的儿童可能肌
肉力量没那么强， 坚持时间较短而已。

同时， 家长对孩子要从小就树立
正确的坐姿站姿观念， 养成习惯。

本报记者 任洁 张晶 杨琳琳

孩子脊柱侧弯问题要早发现早干预
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家家长长如如何何改改善善
孩孩子子的的脊脊柱柱侧侧弯弯问问题题？？

欧阳女士 文秘 女儿6岁

脊柱侧弯的问题我早就听说过 ，
因为身边有个朋友的孩子得了。 当时
朋友一家人都很担心 ， 治疗的过程 ，
孩子也比较痛苦， 我看在眼里就心想
我的孩子一定要保护好她的脊柱。

脊柱在生长过程中是慢慢地发生
了侧弯， 其实这个发展时间还是比较
长， 所以日常生活中， 家长要及时关

注孩子， 不良的生活习惯一定要及时
纠正。

除了姿势的问题， 像鞋子和书包
家长们也要注意。 在给孩子选择鞋子
时， 一定要注意这几点： 买鞋前， 用
量脚器测量孩子脚的大小， 鞋子内长
比脚偏大0.5cm-1cm； 鞋帮不要过高，
可刚好盖过孩子脚踝 ， 不影响运动 ；

对折鞋底 ， 弯曲地方应在鞋底前1/3
处， 且鞋跟和鞋头有一定支撑力； 鞋
底厚度不宜超过5mm。

书包太重， 或者背书包的方式不
对都可能导致孩子脊柱侧弯。 关于书
包重量， 建议其重量不超过孩子体重
的十分之一。 平时不用的文具， 可以
先拿出来。 在书包选择上最好选择双

肩包， 让肩膀两侧受力平衡， 建议书
包的大小也要合适， 不建议超过孩子
肩膀， 一般位于肩位及腰部位置中间
正合适。

最后也是最重要的一个多运动 。
我跟女儿会经常做亲子瑜伽， 一方面
能锻炼身体， 另一方面还能增进亲子
关系， 可谓一举两得。

家长及时注意纠正，做好守护人

北京儿童医院骨科副主任医师冯磊
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