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打开暑假 请注意正确“姿势”
关爱青少年脊柱健康 未来“脊梁”不容忽视

孙刚 青岛市中心医院脊柱外二科学科带头人，毕业于山东医科大学
临床医学系英语班，德国雷根斯堡大学神经外科访问学者，曾在韩国首尔
大学医院等国内外多家顶级骨科医院研修学习。副主任医师，副教授，现
为山东省中西医学会骨科分会委员，山东省康复医学会微创学会委员，山
东省疼痛学会第一届针刀学会委员，青岛市体育局顾问委员，青岛市医疗
鉴定专家库成员。发表SCI文章2篇，发明专利2项。擅长颈腰椎间盘突
出、椎管狭窄、黄韧带骨化、后纵韧带骨化、腰椎滑脱、脊柱肿瘤、脊柱感
染、脊柱畸形、脊柱外伤等疾病的开放及微创治疗。

特别提醒

在生活中，我们是不是经常能
听到身边的家长们这样说——“我
家那孩子，总是站没站相，坐没坐
相”。孩子坐姿不端，平时习惯驼背
弯腰，走路喜欢低头……这些看似
很小的动作，有时可能会导致不一
样的后果。有数据显示，我国青少
年颈椎病患者已占全部患者的
10％—20％，而青少年腰背痛的年
累计发病率接近30％。暑假是呵护
少年脊椎健康的好时机，青岛市中
心医院脊柱外二科主任孙刚将为你
带来专业运动处方和脊柱呵护方
案，打开暑假请注意正确“姿势”。

王先生的女儿晓晓今年 11 岁，几年
前，本着塑形、锻炼的初衷，家人给晓晓报
了一个舞蹈班。近日，王先生发现晓晓有
高低肩，便带她去医院拍了 X 光片，结果
显示有脊柱侧弯，但幸好为轻度，不用过
多干预，生活中注意姿势，定期复查即可。

“学跳舞不是形体会更好吗？怎么反
而落了个高低肩，难道跳舞真的会导致青
少年脊柱侧弯吗？”王先生说出了自己的
疑惑。孙刚表示，脊柱侧弯包括特发性脊
柱侧弯、先天性脊柱侧弯以及特殊疾病引
起的脊柱侧弯。其中特发性脊柱侧弯发
病率约占75%至80%，青少年脊柱侧弯大
多属于特发性脊柱侧弯。

“青少年适当的运动对身体是有利
的，而且舞蹈对孩子的协调性、平衡性、空
间定位感肯定是有帮助的，但低龄学习舞
蹈确实存在隐患。”孙刚解释说，青少年因
为骨骼还未生长成熟，韧带相对松弛，所
以很多动作不能过早、过度练习。脊柱的
运动损伤主要涉及颈椎与腰椎。舞蹈中
一些颈椎过伸、过度快速旋转的动作，容
易造成寰枢椎旋转半脱位。

青少年的脊柱在发育过程中，许多骨
骺尚未闭合，骨质还未长结实，如果反复
做腰部过伸、过度用力、过度负重、劈叉等
动作时，都可能造成腰椎骨质损伤，甚至
腰椎峡部断裂。若未及时诊断处理，今后
就可能出现慢性腰痛，甚至可能腰椎滑
脱，影响正常生活。此外，过小的幼儿骨
骼钙化不足，站立时间太长也可能形成罗
圈腿。因此，孙刚指出，下腰、劈叉、倒立
等动作都不太适合6岁前的孩子，强度大
的运动最好等到小学以后慢慢地加强。

名医档案

观海新闻/青岛早报记者 徐小钦
院方供图（除署名外）
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15 岁的小寒是一名初三学生。前不久，在家里洗澡
时，父亲发现他有些高低肩，就立刻把他带到医院检查。

“在他上小学的时候，班上有一个脊柱侧弯相当严
重，需要做手术的同学，我们还给那名同学捐了款。”小寒
父亲告诉记者，通过那件事情，他也对脊柱侧弯有了一定
了解，这次看到儿子出现这种情况，就第一时间带他来医
院就诊。

事实证明，小寒父亲的判断并没有错。医生结合X光
片以及小寒的一些症状，判断他的脊柱已向右侧弯30度，
是典型的脊柱侧弯。医生在评估了小寒的情况后，建议他
先佩戴支具治疗，接下来要定期回医院随诊，观察脊柱侧弯
的进展。如果进展较快、支具不能控制的话，后续不排除要
进行手术治疗。

“每年到了暑假，都会有一大批脊柱侧弯的青少年患者
扎堆来就诊。”孙刚告诉记者，近一个月来，科室已经接诊了

数十名脊柱侧弯患者，全部为青少年。
脊柱侧弯是继肥胖症、近视之后，危害我国儿童青少年健

康的第三大疾病，脊柱侧弯患者最近几年不仅明显增多，年龄
也越来越小。孙刚说：“家长如果发现孩子含胸驼背、双肩或
双侧腰线高低不平，要及早做评估。临床诊断中，不少含胸驼
背、高低肩的孩子最终都确诊了脊柱侧弯，且不少原本可以形
体干预或支具矫正的孩子，都错过了早期介入的时机，导致形
体难看，或者必须行外科手术。”

孙刚提醒，早发现、早诊断是应对脊柱侧弯的关键。家长
要注意观察孩子的后背，有没有高低肩、高低腰，脱掉衣服看
看腰两侧是否对称等。还有一种自测方法，就是前屈试验检
查法，要求被检测者两脚跟并拢，双腿伸直，身体向前弯腰90
度，这种情况下更容易看出来脊柱两侧是不是对称。如果出
现不对称，就要带孩子到医院拍摄脊柱全长的X光片，做进一
步的检查，当侧弯角度大于10度即可诊断为脊柱侧弯。

保障脊柱健康
平衡五大方面

孙刚建议，要避免孩子因假期引致的
脊柱问题，可从游戏、学习、睡眠、营养和
锻炼五方面入手。

首先，要控制游戏时间，避免长时间
处于同一姿势，控制孩子们玩游戏的时
间，尽量抽空带孩子们出去玩，转移他们
的注意力。

第二，纠正学习的姿势，在学习中要保
持孩子正确的姿势：脊柱正直，头不能过分
前倾，不能歪头学习，学习30分钟后要休
息，让颈部适当放松，学累了就躺在床上休
息，千万不可趴在桌子上睡觉。建议给孩
子选择的书桌高度应与胸线平行，椅子有
靠背；书包不要太重，尽量选双肩包。

第三，提高睡眠质量，给孩子换一个
高低适宜、软硬适中，符合颈椎生理曲度
的枕头，床垫不宜太软，要保证睡眠时间
在7小时以上，不能趴着睡。

第四，保证充足营养，合理安排饮食，
多食用含钙、磷和其他骨代谢必需物质的
食物，如芝麻、核桃等。

第五，坚持体育锻炼，可让孩子多做
一些抬头的运动如打篮球、羽毛球等，勤
做颈椎操，驼背的孩子应把上交叉综合征
的锻炼操变成每日任务。

脊柱侧弯发病后难察觉“不痛不痒”

要警惕孩子运动损伤

假期锻炼

假期青少年颈椎病多发低头一族

10岁女孩彤彤平常很自律，但考完试后就开始放飞自
己。她迷上了玩手机，这几天每天在床上玩五六个小时。
晚上爸妈下班回家，彤彤经常喊头疼、眩晕，爸妈以为她是
低血糖，后来发现吃完了饭仍然没有改善，头晕反而更严重
了才就医。“一开始只是偶尔头疼、脑袋昏昏涨涨，这两天突
然天旋地转，站不稳，整个人躺在沙发上一动不敢动，控制
不了自己的行为。”彤彤说。经检查，小小年纪的彤彤竟然
患上了早期颈椎病，而“肇事者”就是电子产品。

其实，像彤彤这样的青少年颈椎病不在少数。有研究
发现，颈椎病在我国青少年的发病率已高达 10%，甚至更
高。孙刚介绍，随着电子产品的使用，很多初中生、高中生，

甚至小学生都患上了颈椎病，特别是寒暑假，由家长带着来看
病的青少年很多，门诊上，青少年看诊的人数占比越来越高，
十个人中至少有一至两名青少年。

孙刚解释，颈椎病是一个相对笼统的概念，很多人认为，
颈椎不适就是得了颈椎病，其实，医学上的颈椎病概念区别于
我们传统意义上的认知。“从专科的角度上讲，颈椎病就是颈
椎间盘的突出，继发了相邻组织结构病理性改变，累及到周围
的血管组织和神经组织等，最后与影像学相符合的一些临床
表现，这是一个完整的颈椎病概念。”孙刚说，过去，颈椎病多
发于中老年人群中，近年来，随着电子产品的普及，加上青少
年长时间伏案，颈椎病的发生低龄化趋势越来越明显。
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