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俗话说“站如松、坐如钟”，脊背挺直会给
人一种健康自信、朝气蓬勃的感觉。然而在
现实中，高低肩、驼背、颈前伸甚至脊柱侧
弯问题在青少年中愈发常见。数据显示，我
国青少年脊柱侧弯患病人数超过500万，儿童
青少年脊柱健康相关问题已成为我国新发的
突出公共卫生问题。

如何正确认识脊柱侧弯？如何避免脊柱
侧弯影响青少年健康成长？本报记者就此进
行了采访。

正脊护椎正脊护椎，，让孩子少走让孩子少走““弯弯””路路
本报记者 王美华

呵护幼苗成长

特发性脊柱侧弯早期有
隐匿性

“暑假期间，前来就诊和咨询孩子
脊柱侧弯的家长数量明显多了起来。其
实，每年的寒暑假都是脊柱侧弯就诊和
矫形手术的高峰期。”北京积水潭医院脊
柱外科副主任医师肖斌说，脊柱由颈
椎、胸椎、腰椎和骶尾椎组成，靠椎间
盘、小关节和各种韧带等连接，“在人正
常站立的情况下，从正面或背面看，脊
柱应该是竖直的，脊柱两侧的背部和腰
部应该是对称的；从侧面看，脊柱是有
生理曲度的，即颈椎前凸、胸椎后凸、
腰椎前凸、骶尾椎后凸。”

肖斌介绍，脊柱侧弯也叫脊柱侧凸，
医学上将影像学 Cobb角大于 10度且伴
有椎体旋转的冠状面畸形定义为脊柱侧
弯，它是一种三维的脊柱畸形。通俗来
说，就是脊柱偏离正常中线产生的畸
形，同时还伴随着脊柱的旋转。

一般来说，脊柱侧弯分为非结构性
侧弯和结构性侧弯，非结构性脊柱侧弯
是指某些原因引起的暂时性侧弯。肖斌
说，非结构性侧弯更多是姿势不良引起
的体态异常，“比如趴着写作业、跷二
郎腿造成脊柱弯曲异常，本身并不伴有
骨性结构的改变，也可以理解为‘假侧
弯’，通过主动或者被动调整，脊柱还
能回到中线。”

结构性脊柱侧弯常为真正的脊柱侧
弯。专家介绍，按病因学分类，脊柱侧
弯主要分为四大类：先天性、特发性、
神经肌肉性和综合征性。先天性脊柱侧
弯出现畸形较早，出生后即出现，随着
年龄增长而加重，神经肌肉性和综合征
性侧弯多继发于其他疾病。相比之下，

由于早期没有明显症状，特发性脊柱侧
弯显得更为隐蔽，不易被察觉。

“所谓特发性，就是指‘不明原因’。”
肖斌介绍，特发性脊柱侧弯是儿童青少
年脊柱侧弯中最常见的类型，占比约
75%—80%，多在青春期出现，发病率高
达2%—3%，但大度数需要手术干预的比
例约为 0.1%—0.2%，患者中女孩居多。

“儿童青少年有2个生长高峰期，第一个
是 0—5 岁，第二个是 10 岁以后的青春
期。”他说，这两个时期，孩子身体生长
发育较快，随着身高增长，脊柱侧弯的
进展也会比较明显，“家有青春期孩子
的家长要留意一下，关注孩子的脊椎发
育情况，孩子长个最快的时期也是脊柱
侧弯进展最快的时期，如果发现异常一
定要尽早就医，以免错过最佳矫治期。”

既然特发性脊柱侧弯发病原因不
明，那么什么样的孩子更容易患病？肖
斌介绍，从流行病学调查结果看，小度
数的侧弯男女比例为1∶1至1∶2，而大度
数的侧弯男女比例可达1∶7至1∶8，女生
明显多于男生。“调查还发现，特发性脊
柱侧弯的孩子普遍偏瘦，至于为何女生
发病人数多于男生，目前还没有很好的
解释。”肖斌表示。

家长可用两种方法帮孩
子定期自查

早期脊柱侧弯不易被发现，特别是
在孩子穿着衣服的状态下。为做到早发
现、早诊断、早治疗，从 2019 年开始，全
国学生常见病和健康影响因素监测就将
脊柱弯曲异常作为检测指标纳入其中。

在日常生活中，家长如何判断孩子
是否有脊柱侧弯？

“在家里，家长可以这样观察孩子
的情况：让孩子自然站直，尽量暴露上
身，家长从后面看孩子头和脖子的位置
是否居中，双肩是否等高，左右肩胛骨
在脊柱两侧是否对称，肩胛下角是否等
高或有无凸起，两侧腰线是否对称，骨
盆两侧髂嵴是否等高。”肖斌说，此
外，还有一种非常重要且有效的自查方
法是进行前屈试验——让孩子双脚并
拢，双膝伸直，躯干前屈 90 度，双手
自然下垂、合十指向脚尖，父母可以从
背部用手指触及孩子的脊柱，从颈椎到
腰椎自然滑下，感受脊柱曲度，观察双
侧背部和腰部的水平切线是否等高。如
果脊柱两侧不等高，最好还是去医院做
进一步的检查。

国家体育总局 2022 年最新发布的
《儿童青少年身体姿态测试指标与方
法》，为儿童青少年身体姿态异常问题
的筛查和干预工作提供了规范和指导，
规范了测试指标、测试方法。

“在筛查的时候，我们会用水平尺进
行测量。如果最大旋转超过5度，就建议
到医院拍站立全脊柱正侧位X光片，判
断是否确实存在脊柱侧弯以及具体的度
数。”肖斌指出，如果是姿势性脊柱侧弯、
度数很小或没有椎体旋转，则可以排除；
如果度数大于 10 度，并且伴有椎体旋
转，往往会被诊断为结构性脊柱侧弯。

“一般来讲，轻度的脊柱侧弯对身体
机能没有影响，中度的脊柱侧弯外观一
般比较明显，而严重的脊柱侧弯不仅影
响患者的身体功能和外观，还会影响心
肺、消化等功能。”肖斌提醒，脊柱侧
弯还可能给孩子带来自卑、抑郁等心理
障碍。

多做游泳等躯干对称性
运动

“初次就诊时，需要进行站立位脊
柱全长像检查，也就是X光片。脊柱全
长像应包括颈椎、双肩、整个胸廓、胸
腰椎和骨盆，这个是最必要的检查，强
调是站立位，这是国际上标准的评价方
法。”肖斌说，在站立位时最能真实地反
映脊柱侧弯的情况，卧位 （躺着） 拍片
时脊柱侧弯的度数会减小，无法前后对
比评价侧弯的治疗效果。

“我们把脊柱侧弯的度数分为轻、
中、重三个程度，分别为10度至25度、25
度至45度、大于45度。如果度数相对较
小，在 25 度以下，这些孩子我们建议定

期观察，可以做一些特异性康复训练；
侧弯度数在 25 度以上、45 度以下，并且
处于生长期、有生长潜力的，这个阶段
的孩子我们建议做侧弯矫正支具治疗；
如果度数大于 45 度，外观畸形明显且
身体有不平衡的表现，有的孩子还会有
加重的趋势，这种情况下我们建议手术
治疗。”肖斌说。

“当然，仅看侧弯度数是不够的，
我们还需结合侧弯的病因、骨骼成熟
度、进展趋势、侧弯的位置和医生的经
验综合考虑。”肖斌说，例如，同样是30
度的青少年特发性脊柱侧弯，如果发生
在一个 11 岁且尚未来月经的小女孩身
上，此时女孩骨骼发育未成熟，侧弯进
展的风险比较大；如果发生在一个 14
岁、已经来月经 3年的女孩身上，且女
孩近半年没有长个，那么侧弯进展风险
就很小。因此，两人的治疗方案会大不
相同。

“如果医生建议做侧弯矫正支具的
治疗，不要轻信网上所谓的‘矫正神
器’，也别盲目相信广告，一定要去正
规医疗机构就诊。”肖斌提醒，孩子的
高矮胖瘦、侧弯的位置和柔韧度都不一
样，因此支具需要根据X光片和孩子的
体表情况进行个性化定制，并不是随便
买一个通用支具就可以。如果支具使用
不当，反而可能加重病情。一般来说，
患者每天佩戴支具至少要 20 小时，有
专家建议佩戴23小时以上。

“目前，保守治疗方法主要包括脊
柱侧弯特异性康复训练和支具治疗，支
具最大的作用是防止侧弯进展到手术程
度，是目前有效控制侧弯进展的保守治
疗方法。”肖斌提醒，按摩、正骨、短
时间牵引 （比如吊单杠） 这些治疗方法
对治疗脊柱侧弯没有有效的科学依据。

如何预防非结构性脊柱侧弯、避免
体态异常？

“儿童青少年最好能每天保证一定
的户外活动时间，多做躯干对称性的运
动，也就是身体两侧同时发力的运动，
例如游泳、慢跑等，已经出现脊柱侧弯
的孩子同样要注意加强运动，否则肌肉
的平衡性更差，可能加重侧弯。”肖斌
建议，儿童青少年平时要尽量减少电子
产品的使用时长；伏案学习时头不要过
低，上身保持端正，不跷二郎腿；伏案学
习时每隔 40分钟要起来活动身体，避免
肌肉劳损；日常饮食要注意均衡营养，保
证钙的摄入量，同时多晒太阳，促进维
生素D的合成，让骨骼更加强健。

徐 骏作 （新华社发）

7月17日，在浙江省湖州市长兴县妇保院，孩子在医生的指导下参加对侧平衡康
复锻炼，矫正脊柱侧弯。 谭云俸摄 （人民视觉）

健康视线

七彩假期 情暖童心

本报北京电（陈渡归）日前，由健康
报、老年健康报主办的“关注多病共存，
守护银色健康”全国媒体沟通会在京举
行。多位专家、学会或协会代表深入交
流，共话老年人慢性病与感染性疾病关
系及预防管理。

“我国老年人普遍存在‘长寿不健康’
的问题。”国家老年医学中心主任、北京医
院原院长王建业介绍，我国老年人平均带
病生存时间近10年，由慢性疾病带来的死
因占比达90%。

与会专家介绍，老年人常同时存在
心脑血管疾病、呼吸系统疾病、糖尿病等
慢性疾病。随着年龄增长，免疫机能逐渐
衰减，老年人罹患如流感、肺炎球菌性疾
病、带状疱疹等感染性疾病的风险显著
增加，但公众对感染性疾病的认知有待
提升。《中国中老年常见感染性疾病预防
行动倡议暨认知调研结果》显示，中老年
人群（50 岁及以上）低估了自己患常见感
染性疾病的风险和危害。

专家表示，常见感染性疾病可通过预
防干预来规避风险。《我国老年人健康防
护倡议》提出，老年人要增强疫苗接种预
防疾病意识，主动接种流感疫苗、肺炎链
球菌疫苗和带状疱疹疫苗。清华大学第
一附属医院预防保健科主任刘兆秋建议，
老年人接种疫苗需要在专业医生指导下，
综合考虑自身身体状况，重点把握疫苗的
适用年龄、保护效力、禁忌证这三大“关键
词”，选择适合自己的疫苗。

“《中 国 防 治 慢 性 病 中 长 期 规 划
（2017—2025 年）》强调，要坚持预防为
主，促进全生命周期健康，为推进健康中
国建设奠定坚实基础。”中国老年保健协会副会长兼秘书长
俞华表示，对于老年人的健康问题，要遵循预防为主、综
合治理的理念，逐步提高老年人健康期望寿命。

第三届京津冀运河呼吸论坛举行
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本报电（申奇）近日，第三届京津冀运河呼吸论坛在河北省
秦皇岛市举行，该论坛由首都医科大学附属北京胸科医院、北京
围手术期医学研究会胸部疾病与呼吸危重症专委会共同主办。

“在京津冀三地呼吸学科领域，北京地区医疗资源相对丰
富，在学科建设、科技创新方面具备较高的水平。”北京胸科医
院呼吸与危重症医学科主任叶寰说，此次北京胸科医院牵头
联合北京协和医院、中日友好医院、北京朝阳医院等医院的
60余位专家，通过多方会话进行多学科的交流互动，搭建符
合京津冀区域诊疗需求的学科集群。

本次论坛围绕胸部疾病与呼吸危重症领域的热点问题，
汇聚国内呼吸、感染、重症医学等研究领域的专家及来自全
国各地的医疗卫生管理人员等，力求全面展示胸部疾病与呼吸
危重症领域的新知识、新观念和新技术，促进学术交流和合作。

“本论坛已成为京津冀呼吸医学专家的重要学术交流平
台。”叶寰表示，本次活动有助于提升区域内呼吸系统疾病的医
疗服务能力，“未来，京津冀有望成立三地呼吸疾病患者高效
双向转诊机制，造福更多尘肺病、慢阻肺、肺动脉高压等呼
吸系统常见疾病患者。”

北京胸科医院院长李晓北表示，未来，北京胸科医院、北
京协和医院、中日友好医院、北京朝阳医院等医院将联合津冀
两地，做好学科建设、人才培养，多措并举探索新的战略合作模
式，提升科技创新、成果转化落地的能力。

连日来，湖南省永州市道县返乡大学生和当地志愿者组成义务支教队伍前往边远乡村开展“七彩暑假·情暖童心”志愿服务活动，
通过开设绘画、唱歌、安全、学业辅导、体育活动等多元课程方式，关爱乡村孩子，陪伴他们快乐过暑假。

图为8月1日，在道县仙子脚镇黄田岗村，孩子们和志愿者一起跳绳。 蒋克青摄 （人民视觉）

老年人如何保持良好的身心状态
姜 涛

适度运动：适度的身体活动，如散步、太极拳、乒乓
球、广场舞等。适度的运动可以促进血液循环，释放压
力，改善心理状态。

健康饮食：保持健康饮食习惯，少食多餐，每日摄入适
量的水果、蔬菜、全谷物和优质蛋白质（如鱼类、豆类）。良
好的饮食习惯有助于维持身体健康，提升心理状态。

良好睡眠：老年人应保持规律的作息时间，尽量每天
保证足够的睡眠时间。建立稳定的作息习惯有助于提高
体能和精神状态。良好的睡眠还可以帮助恢复身体和心
理的能量，提升情绪和心情。

定期体检：由于老年期身体机能水平下降，身体各种
潜在的疾病风险上升，定期进行体检，及早发现疾病风
险并积极有效干预，能够防止疾病加重或恶化，提高老
年人晚年生活质量。

戒烟限酒：老年人应尽量避免烟草和过度饮酒对健康
造成的危害。戒烟和限制酒精摄入可以降低心脑血管疾
病和其他健康问题的风险。

情绪表达：鼓励老年人积极表达自己的情绪，可以通
过各种方式来释放负面情绪，如与亲友倾诉、写日记、
运动、书法绘画等。寻找适合自己的情绪宣泄方式，有
助于减轻压力和焦虑。

放松技巧：学习一些放松技巧，如深呼吸、渐进性肌
肉松弛法或冥想等。这些技巧有助于减轻焦虑和紧张情
绪，帮助老年人保持平静和放松的状态。

寻找支持：鼓励老年人寻找社交支持，与朋友、家人
或社区兴趣小组保持联系。通过与他人分享感受和经
历，可以得到情感上的支持和理解，减少孤独感。

关注积极事物：老年人可以通过关注积极的事物和体
验来提升情绪状态。培养乐观的心态，积极寻找生活中
的美好和快乐，以及感激和满足之处。

（作者为北京儿童医院顺义妇儿医院精神心理科副主
任医师）

7 月 26 日，在江苏省徐州市泉山区九如城养老中
心，老人在书画室静心创作。 郑思宇摄 （人民视觉）

肖 斌 受访者供图


