
多种诱因导致脊柱侧弯

讲座一开始，孙瑞府手中的脊柱
模型吸引了学生们的目光。孙瑞府以
模型为教具，深入浅出地讲解了脊柱
的生理结构、形态和作用，引导学生直
观、形象地认识脊柱。“脊柱不仅是身
体的支柱，更是保护内脏、维持身体平
衡的重要结构。”孙瑞府强调，“每 100
名学生中，约有 2 至 3 名患有脊柱侧
弯。其中，特发性脊柱侧弯是最常见
的类型，多见于 10 岁到骨骼发育成熟
的青少年。”

脊柱侧弯是脊柱冠状面、矢状面

或轴状面上发生了异常的弯曲或扭
转。孙瑞府指出，被脊柱侧弯“盯”
上的原因有多种：首先是遗传因素，
部分脊柱侧弯具有遗传倾向，如果
家族中有脊柱侧弯患者，其后代患
病的风险相对较高；其次，青少年在
生长发育过程中，骨骼、肌肉、神经
等系统的生长速度可能不一致，如
果肌肉力量不足或骨骼发育异常，
容易导致脊柱侧弯；此外，长期保持
不正确的坐姿、站姿，如弯腰驼背、
歪着身子写作业等，会使脊柱长时
间处于扭曲状态，增加脊柱侧弯的
发生风险。值得注意的是，缺乏体
育锻炼、营养不良、创伤和疾病也有

可能导致脊柱侧弯。

做好“四横一竖”自我筛查

脊柱侧弯，这一看似隐形的疾病，
实则会在患者身体上留下明显的痕
迹。高低肩、剃刀背、胸廓畸形以及长
短腿等外观上的不对称，成为了患者
难以回避的现实。

提及脊柱侧弯的危害，孙瑞府表
示，脊柱的弯曲会使周围肌肉、韧带
和关节承受异常的压力，导致持续
的疼痛和难以缓解的疲劳感。严重
的脊柱侧弯还可能压迫胸腔和腹腔
内的器官，影响心肺的正常发育和

功能，威胁生命健康。此外，身体外
观的改变和可能面临的社交压力，
容易让患者出现焦虑、抑郁等心理
问题。

如何初步判断是否患有脊柱侧
弯？孙瑞府向老师和学生们推荐了

“四横一竖”筛查法：“四横”是看两个
肩膀是否等高，两个肩胛骨下角是否
等高，两个腰凹是否对称，以及骨盆两
侧髂嵴高度是否一致。“一竖”是看后
背是不是对称，棘突连线是否倾斜或
偏离正中线。

培养正确的坐姿站姿

现场，学生们纷纷根据该方法与
同伴互相检查体态。为了有效预防脊
柱侧弯，保护青少年的脊柱健康，孙瑞
府建议学生们从日常生活入手，培养
正确的坐姿、站姿，做到“坐如钟、站如
松”，并合理安排学习与休息时间，保
持饮食营养均衡。此外，学生应适当
进行游泳、单杠、双杠、球类等有助于
增强背部肌肉力量的运动。

讲座结束后，学生们纷纷表示受
益匪浅，“今天的讲座让我认识到脊
柱健康的重要性，以后我会利用课
间 10 分钟来放松脊柱，从日常生活
中养成良好的习惯。”七年级二班刘
釨涵说。

观海新闻/青岛晚报/掌上青岛 记
者 璩骊儒 摄影 管浩然

本报9月 23日讯 为庆祝中华人
民共和国成立 75 周年，大力弘扬以爱
国主义为核心的民族精神，不断汇聚扬
帆新时代奋进新征程的强大意志力量，
北部战区海军定于近期位青岛驻地组
织舰艇开放。

本次舰艇开放活动在青岛港三号
码头、奥帆中心码头举行。其中，青岛
港三号码头位于市北区普吉路三号码
头，具体活动时间为10月1日至10月3
日 8 时 30 分至 11 时 30 分、14 时至 17
时 30 分；奥帆中心码头位于市南区奥
帆路1号，具体活动时间为10月1日至
10 月 3 日 8 时 30 分至 11 时 30 分、14 时
至17时30分。

此次活动可免费预约，市民、游客
可关注北海舰队微信公众号，点击舰艇
开放预约链接进行网上预约登记，线上
预约程序已于 9 月 23 日正式上线运
行。记者了解到，2.3 万余张预约门票
在通道开启后的短短46秒时间内即被
一抢而空。

暂时没抢到票的市民、游客也不
要着急，9 月 24 日、25 日每天 12 时还
将各放票 1 次。除了通过北海舰队微
信公众号约票，青岛市退役军人事务
局也特别推出免费预约小程序助力
抢票。大家可关注该局官微，私信回
复“舰艇开放”，点击收到的小程序链

接，进入预约小程序主界面，然后点
击“门票预约”进入舰艇开放码头选
择界面，选择舰艇开放码头后按提示
开始预约即可。9 月 25 日 15 时将关
闭预约通道。

线上预约采取实名制，所有预约人
员均以第二代居民身份证信息为准，人
员信息核验约需3个工作日，审核通过
后，按预约时间持身份证原件经闸机识
别进入码头参观。为满足更多人的参

观需求，整个活动期间每人限预约参观
1次。

此外，北海舰队官微也开启了“宠
粉”模式。只要关注北海舰队公众号，
转发推文《宠粉啦！“北海舰队”粉丝团
邀您登舰》到朋友圈，并在文章下方留
言写下自己对祖国的祝福或者与北海
舰队的故事，官微小编将随机精选 100
条留言。截至 9 月 25 日 10 时，留言点
赞数排名前 35 的粉丝即可获得参与

名额。或者关注“北海舰队”抖音号，
点赞并评论《舰艇开放日，粉丝团报名
啦！》短视频，截至 9 月 25 日 10 时评论
点赞数排名前 40的粉丝可获得参与名
额。

这些粉丝将分两批次参观：9月30
日8时30分至11时30分前往奥帆中心
码头，或9月30日14时至17时30分前
往青岛港三号码头。

据了解，此次开放的舰艇有 5 艘：
海军齐齐哈尔舰，舷号 121，是我国自
行设计建造的 052D 型导弹驱逐舰，
2017 年 6 月下水，2020 年 8 月服役，隶
属于北部战区海军。海军唐山舰，舷号
122，我国自行设计建造的052D改进型
导弹驱逐舰，2018年8月下水，2020年8
月入列，隶属于北部战区海军。海军邯
郸舰，舷号 579，是我国自行设计建造
的 054A 型导弹护卫舰，2014 年 7 月下
水，2015 年 8 月服役，隶属于北部战区
海军。海军盐城舰，舷号 546，我国自
行设计建造的 054A 型导弹护卫舰，
2012 年 6 月入列，隶属于北部战区海
军。海军可可西里湖舰，舷号 903，是
我国自行设计建造的 903 型综合补给
舰，2018年5月下水，2019年3月入列，
隶属于北部战区海军。

（观海新闻/青岛晚报/掌上青岛
记者 张琰）
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预防脊柱侧弯 做“正直”少年
“健康教育进学校”公益活动走进青岛弘毅中学 守“柱”青少年健康

据最新数据显示，我国中小学生脊柱侧弯人数已超500万，脊柱侧弯已经成为了继肥胖、近视之后，危害我国
儿童青少年健康的第三大疾病。脊柱侧弯以其隐蔽性和早期不易察觉的特点，往往在患者出现明显症状时，病情
已发展至较为严重的阶段。因此，如何科学有效的预防脊柱侧弯、守护“挺拔身姿”对青少年健康发展至关重要。

近日，由青岛市卫生健康委和青岛晚报联合主办的“健康教育进学校”公益活动走进青岛弘毅中学，邀请青岛
市中心医院脊柱外一科副主任医师孙瑞府担任嘉宾，面对面给师生讲解有关脊柱侧弯的知识，守“柱”青少年健
康。活动全程在掌上青岛APP、青岛晚报视频号上“云端”直播，累积观看超15万人次。

首日放票 2.3万余张预约门票46秒抢光
今明两天12时可继续预约看舰艇 活动期间每人限预约参观1次

海军齐齐哈尔舰。

学生们聚精会神听讲。孙瑞府以模型为教具讲解脊柱侧弯知识。


