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健康教育进学校

10月20日，由青岛市卫生健康委员
会和青岛晚报联合主办的“健康教育进
学校”公益活动走进青岛启润实验学校，
分别邀请来自青岛大学附属医院和青岛
市中医医院（市海慈医院）的主讲人担任
嘉宾，为同学和家长们分别讲解近视防
控与脊柱侧弯预防的相关知识。

守护童真“睛”彩
传递护眼知识

眼睛是人类最重要的感官之一，也是
心灵的窗户。用眼不当会导致眼部疾病，
危害人体健康。特别是近年来，随着手
机、电脑等电子产品的普及，给近视防控
带来了巨大的挑战。10月20日下午2时，
青岛大学附属医院眼科戴玮医生来到青
岛启润实验学校，为二年级同学们及在场
的近50位家长带来了一场近视防控宣传
教育知识讲座，并重点解读了《近视管理
白皮书（2025）》中针对中小学生的内容。

戴玮告诉同学，近视是指进入眼球
的影像不能正落在视网膜上而落在视网
膜的前面，就是能看清近处的东西，看不
清远处的东西。近视可分为病理性近视、
生理性近视及调节性近视（假性近视）。

“同学们，你们平时会用手机看视频、
玩游戏吗？使用电子设备时间太长，一定
要让眼睛休息一下……”戴玮介绍，家长
要严控孩子使用电子产品的时间，在成长
发育的关键期，过早、过多接触电子屏幕
会造成不可逆的眼部损伤。当前，大多数
孩子的视力问题是因为屈光不正而导致
的弱视和长时间看电视、玩手机导致的早
期近视，若不及早地发现和治疗，将严重
影响其视力功能，从而影响日常的生活。

戴玮提醒在场的家长，一旦孩子发

生近视，不要过于焦虑，切忌“病急乱投
医”。近视虽然不能逆转，但是通过佩戴
眼镜、夜间佩戴角膜塑形镜（OK 镜）等
科学手段会让近视发展进程放缓。

“我总是趴着看书，今天才知道这样
对眼睛伤害很大。医生阿姨说，每天户外
运动两小时，眼睛会更健康，我以后要和
同学多去操场玩。”“眼睛看不清的话真的很
麻烦。我以后一定要注意保护眼睛，看书写
字要做到‘一尺一寸一拳头’！”……现场，孩
子们积极分享课堂上的收获，一位学生家
长表示：“这种形式的讲座非常好，在学校
里一边互动一边学习，结束以后孩子还主
动提醒我不要当‘低头族’，希望以后能多
组织类似活动，增强孩子们的健康意识。”

近视防控需要家庭、学校和社会的
共同努力，通过培养孩子良好的用眼习
惯，保证充足的户外活动时间，并定期进
行视力检查，才能有效遏制近视低龄化、
重度化的趋势，为孩子们拥有一个清晰、
明亮的未来保驾护航。

为成长“撑腰”
关注青少年脊柱健康

据了解，在我国约有300万名青少年
患有脊柱侧弯，随着近年来大规模青少年
脊柱畸形的筛查，估计患病人数接近500
万。目前，脊柱侧弯已经成为继肥胖、近
视后，危害儿童及青少年健康的第三大疾
病。10月20日下午2时30分，青岛市中
医医院（市海慈医院）脊柱外科主治医师
王博结合临床案例，为二年级和六年级的
同学开展了一场主题为“儿童青少年脊柱
侧弯的中医药防治”的健康讲座。

王博从脊柱的生理功能切入，明确
脊柱作为人体“支撑框架”的核心作用，
进而阐释青少年脊柱侧弯的定义——即
脊柱偏离正常中线、出现侧向弯曲或旋
转的骨骼畸形问题。他结合青少年日常
学习生活场景，详细分析诱发脊柱侧弯
的常见因素，包括长期伏案学习导致的

不良坐姿、单肩背书包引发的脊柱受力
失衡、先天性遗传因素等，同时强调脊柱
侧弯不仅影响体态美观，还可能压迫胸
腔器官、影响呼吸功能，对青少年生长发
育造成长远影响。

“青少年是脊柱侧弯高发群体，其中
女生发病率约为男生的2—3倍，因青春
期生长更快、脊柱压力更大，需格外关注
自身脊柱状态。”王博提醒道。

随后，王博为同学们讲解了脊柱的日
常维护方法，通过示范与讲解结合的方
式，指导同学们通过观察双肩是否等高、
腰线是否对称等简单方法进行脊柱自测；
同时引入中医药健康理念，帮助同学们在
日常学习生活中实现脊柱健康养护。

王博提醒，针对 9—15 岁成长发育
期的孩子，家长要随时注意观察孩子的
发育状态，平日里观察，看孩子的两肩是
否等高；用手摸一摸孩子背部的肩胛骨，
看两块肩胛骨最下端是否等高，有没有
一侧肩胛骨向后凸起；看孩子两侧盆骨
是否等高。一旦发现异常，要及时到医
院寻求专业的指导。

通过王博的科学普及，孩子们了解到：
脊柱是人体最重要的骨骼组成，它连接着
头部、身体和下肢的骨骼架构。讲座最后，
王博用视频展示规范的动作示范，带领同
学们进行脊柱保健操的训练。

讲座结束后，王博为六年级同学现场
进行脊柱侧弯健康筛查，通过观察脊柱生
理曲度、触摸椎体位置等方式，细致排查脊
柱侧弯情况，耐心指导学生调整姿势，讲解
日常生活中容易被忽视的不良习惯，并对
个别学生给予了个性化建议，鼓励他们通
过早发现早干预，建立科学锻炼习惯，塑造
良好体态，促进健康成长。 青报全媒体/
观海新闻记者 吴涵 摄影报道
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