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自查：三看一摸一测试
自查方面，专家推荐了简

单易行的“三看一摸一测试”自

查法：

看站姿：让孩子自然站立，

观察双肩是否等高，后背是否有

单侧隆起，腰部两侧是否对称。

看走姿：留意孩子走路时

是否含胸驼背，头部是否习惯

性前倾，步态是否平稳。

看坐姿：写作业或看屏幕

时，是否总往一侧歪，脖子是否

长时间前倾。

摸脊柱：让孩子弯腰低头

（如鞠躬），家长用手指沿脊柱

中线从上到下轻摸，感受是否

有侧弯或凸起。

前屈测试：孩子双脚并拢

自然站立，双手自然下垂，保持

膝盖伸直，缓慢向前弯腰，观察

背部是否有高低不对称。

预防：从日常姿势开始
严 格 控 制 静 态 时 间 ，每

坐 30~40 分 钟 起 身 活 动 5 分

钟，比如伸懒腰、转头、踢腿，

避 免 孩 子 长 时 间 低 头 看 手

机、平板。

规范日常姿势，写字时保

持“一拳一尺一寸”（胸前离桌

子一拳、眼睛离书本一尺、握笔

手指离笔尖一寸），不窝在沙发

或床上看书、看电视，选择高度

合适的桌椅。

坚持运动干预，每天做 20

分钟“脊柱保卫操”，如“小燕

飞”（趴在床上，手臂和腿同时

轻轻抬起）、“靠墙站”（后背贴

墙，头部、肩膀、臀部、脚跟贴紧

墙面）、“转腰触脚”（侧身站立，

一手缓慢能够对侧脚尖）等动

作，游泳（尤其是自由泳、蛙

泳）、跳绳、打篮球等运动也能

增强脊柱周围肌肉力量。

如何早期识别并加以预防
提醒

上周六上午，家住闵行的吴
女士带着12岁女儿小艾就诊。

“孩子马上要六年级了，学习压
力大，暑假还报了编程和绘画
班。上周洗澡时发现她后背一
边高一边低，穿裙子领口总往一
侧歪，拍片显示 12 度脊柱侧
弯。”吴女士满脸焦虑，“以前觉
得孩子姿势差点没关系，现在才
知道脊梁骨歪了不是小事。”

治疗区里，10岁的朵朵正趴
着接受康复治疗。康复医生卢
铖一边为她推拿，一边叮嘱：“脖
子周围肌肉有点紧张，就像揣着
一团皱纸，平时要注意挺直后
背。”

不远处，13 岁的小宇在做
“靠墙站”训练，后背紧贴墙面，
头部、肩膀、臀部、脚跟都努力贴
紧，双手平举成“飞翔”姿势。“刚
来时他坚持不了30秒，站10秒
就喊累，现在能稳站3分钟了。”
一旁的妈妈张女士说，“之前他
低头捡笔都喊不舒服，医生判断
是长期趴着写作业导致颈椎反
弓。现在好多了，昨天写作业时
还主动教妹妹‘胸口离桌子一拳
远’。”

据估计，我国中小学生脊柱
侧弯发生率为1%~3%，人数已超
500万，且以每年约30万人的速
度递增，成为继肥胖、近视后影
响儿童健康的第三大“危机”。
脊柱作为“人体第二生命线”，不
仅支撑身体，还与神经、呼吸、运
动等系统息息相关。当脊柱在
冠状面向左或向右偏离中线，且
全脊柱X线Cobb角＞10°时，即
可诊断为脊柱侧弯。

“暑假以来，接诊的孩子多
在8到14岁，这正是脊柱发育的
关键期。”张国辉表示，从症状

看，除常见的颈椎生理曲度变
直、颈部肌肉紧张，近三成孩子
还伴随轻度脊柱侧弯。

为何脊柱侧弯患儿增多？
张国辉解释，脊柱侧弯分为功能
性侧弯和结构性侧弯两大类，原
因不明的特发性脊柱侧弯占结
构性侧弯的80%左右，在青春期
生长过程中逐步出现，是青少年
最常见的侧弯类型。表现为双
肩不等高、单侧背部或腰部隆
起、胸廓不对称、腰线不对称等，
拍片可见脊柱呈 C 形或 S 形扭
曲，不仅影响外观、导致自卑，还
会影响活动功能，甚至压迫心肺
等脏器和神经。

“脊柱侧弯有一定的遗传倾
向，但不良的日常生活习惯是重
要因素。”他指出，很多孩子每天
使用电子设备超过3小时，60%存
在“窝沙发”“趴桌子”“低头含
胸”等不良坐姿。“这些习惯看似
不起眼，却会让脊柱长期受力不
均。各种课程连轴转，每天久坐
超过5小时，脊柱就像长期被掰
弯的铁丝，慢慢就真的弯了。”

更令人担忧的是，不少家长
对脊柱健康存在认知误区。“有的
觉得‘孩子骨头软，长大自然会
直’，有的看到孩子脖子前倾、肩
膀不等高，只当是‘习惯不好’，没
意识到这可能是脊柱发出的‘求
救信号’。”张国辉举例，一个12
岁男孩因长期歪着身子写作业，
家长以为是“调皮坐不住”，直到
发现孩子后背明显不对称且高低
肩才就诊，最终错过最佳矫正期，
不得不佩戴矫正支具。

“若发现异常，一定要及时
就医。”张国辉强调，儿童脊柱可
塑性强，务必抓住青春期这个治
疗黄金期。

警惕“孩子骨头软能自愈”的误区

“坐不直”非小事，脊柱矫正要趁早
七月的申城烈日炎炎，上海中医药大学附属岳阳中西医结合医院国家中医康复中心3楼的康复治疗区，热度比酷

暑更甚——清晨8点不到，已有不少焦虑的家长带着孩子前来就诊。
每年暑假，脊柱侧弯矫正都会成为家长关注的热点。“8岁到14岁是儿童脊柱发育的关键期，尤其是青春期孩子

发育迅速，是脊柱侧弯治疗的关键窗口期，及时干预能取得较好效果。”该院康复医学科常务副主任张国辉提醒，家长
需警惕“孩子骨头软能自愈”的误区，可通过“三看一摸一测试”（看站姿、走姿、坐姿，摸脊柱中线，前屈测试）实现早发
现、早干预。 青年报记者 顾金华

儿童脊柱可塑性强，抓住治疗黄金期

多学科团队，实现“一站式”服务
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“孩子的脊柱还在发育，治
疗不能用蛮力，得讲究方式方
法。”张国辉表示。

作为岳阳医院今年重点打
造的特色科室，六月启用的国家
中医康复中心，已成为家长口中
的“安心港湾”。中心以中西医
协同模式为核心，聚焦临床拓
展、技术升级、服务优化、成果突
破，推动中医康复从经验向数据
化转型；同时深化国际合作、推
动技术标准与国际接轨，致力于
打造全国中西医结合康复高地。

针对儿童脊柱侧弯高发问
题，岳阳医院组建了由中医推
拿、西医康复、儿科骨科专家构
成的多学科团队，实现从评估到
治疗的“一站式”服务，确保每个
孩子都能得到最适合的方案。

硬件上，中心配备国际先进

的GRAIL实时运动分析系统，能
精准评估孩子步行周期中髋、
膝、躯干等运动情况，让医生和
家长了解孩子的脊柱状况；智能
矫正训练系统像“脊柱私教”，通
过游戏化界面引导训练，让枯燥
的训练在趣味互动中变得轻松；
还有低频脉冲仪、脊柱矫正体
操、牵引设备等，为不同程度的
脊柱问题提供针对性治疗。

空间设计也贴心考虑孩子
的感受，让治疗不再“可怕”。
物理治疗室里，设备旁贴着卡
通示意图；运动训练室里，平衡
垫是彩虹色的，脊柱矫正球印
着笑脸，地面画着“脊柱直线闯
关”格子，孩子们在蹦蹦跳跳的
游戏中就能完成脊柱肌肉力量
训练。

针对不同程度的脊柱问题，

中心推出阶梯式治疗方案：轻度
问题（如肌肉紧张、15度以内侧
弯）采用中药热敷、穴位推拿放松
肌肉，配合家庭运动训练；中度问
题（如颈椎曲度变直、15~30度侧
弯）在轻度治疗基础上，增加低频
脉冲、脊柱矫正体操、牵引等；重
度问题（30度以上侧弯）则联合骨
科、儿科专家会诊，根据情况佩戴
矫正支具，制定个性化康复计划
并定期调整，确保疗效。

“虽然脊柱侧弯常见，但让
人欣慰的是，现在家长越来越重
视了。”张国辉说，很多孩子治疗
后成了“脊柱健康小卫士”，有的
坚持做矫正操，还在班级发起

“挺直腰背挑战赛”，带着同学一
起保护脊柱。“看到孩子们从‘害
怕治疗’到‘主动守护脊柱’，这
就是我们最想看到的变化。”

医生正在帮助小女孩进行康复治疗。 本版摄影 青年报记者 常鑫

医生正在给小女孩检查脊柱。


