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新华社西安9月3日电（记者蔺
娟）近年来，儿童青少年脊柱侧弯患
病率持续上升。若儿童青少年长期
久坐、坐姿不当，不良体态日积月累，
极易诱发脊柱侧弯。新学期到来，孩
子们重返课堂，如何科学守护孩子的
脊柱健康？这份防控指南请收好。

——哪些因素会诱发脊柱侧弯？
“很多家长误以为脊柱侧弯是天

生的，其实仅少部分为先天性病理侧
弯，后天不良习惯才是主要诱因。”西
安交通大学第一附属医院骨科主任
医师尹战海介绍。

长期错误坐姿、站姿是最常见
的核心诱因。每天八小时以上久坐
学习，歪头写字、跷二郎腿、单手托
腮、趴桌读书，这些看似不起眼的小
动作，会让脊柱长期处于单侧受力

的失衡状态，慢慢导致脊柱椎体偏
移、弯曲变形。低头含胸站立、日常
站姿歪斜，也会持续破坏脊柱的正
常生理曲度。

孩子书包过重、长期单肩背包，
会直接拉扯肩部和脊柱，造成高低
肩、脊柱侧弯。长期低头看手机、平
板，导致颈椎、胸椎代偿变形，连带整
个脊柱受力紊乱。儿童青少年缺乏
运动，核心肌群、腰背肌肉薄弱，脊柱
失去肌肉支撑，易出现姿势性侧弯。

此外，一些脊柱以外的发育因素
也不容忽视。屈光不正、斜视会让孩
子不自觉歪头偏颈，打破躯干两侧的
受力平衡。双下肢不等长，也会造成
骨盆倾斜，引发脊柱侧弯。此外，极
少数神经、肌肉系统的先天疾病，会
造成躯干肌力失衡，需高度警惕，尽
早筛查。

——如何预防脊柱侧弯？
“脊柱侧弯可防可控，重在日常

坚持。”西安交通大学第一附属医院
骨科主治医师李涛建议。

第一，端正坐姿、告别久坐。学
习时保持“三个九十度”：腰背挺直、
臀部贴紧椅背，腰部九十度贴合座
椅，大腿与躯干、小腿与大腿均保持
九十度，双脚平放地面。读写做到

“一尺一拳一寸”，不要趴桌、歪身。
每 40 分钟起身活动 5 分钟，拉伸放
松。

第二，优化体态，减轻负担。站
立时挺胸收腹、双肩平齐；睡觉优先
平躺，避免长期侧卧或趴睡。背包选
择双肩包，按身高调整背带长度，避

免单肩包、重物压身。严控电子产品
使用时间，避免长期低头。

第三，科学运动，强化肌力。肌
肉是脊柱的“保护壳”，鼓励孩子多进
行跳绳、游泳、慢跑等全身性运动。
每天坚持10分钟扩胸运动、靠墙站姿
训练，增强脊柱两侧肌肉力量，稳固
脊柱形态。

第四，定期监测，做好筛查。家
长每周观察孩子有无高低肩、肩胛骨
不对称、骨盆倾斜、走路歪身等情况，
早发现、早干预。

——发现孩子脊柱侧弯怎么办？
李涛提醒家长，一旦发现孩子

体态异常，切忌陷入“过度焦虑、盲
目矫正”或“置之不理、放任不管”的
误区，及时到正规医院脊柱专科就
诊，通过 X 光片测量脊柱侧弯 Cobb
角明确程度。

Cobb 角小于 10 度多为姿势性
侧弯，纠正体态、坚持运动、定期复
查，多数可恢复正常。Cobb 角 10 至
20 度为轻度结构性侧弯，需在医生
指导下进行体态矫正、康复训练，每
3 至 6 个月复查。Cobb 角 20 至 40 度
需佩戴专业矫形支具，配合康复训
练，逐步矫正体态。Cobb 角超过 50
度的结构性侧弯，进展风险高，建议
手术治疗。

专家强调，脊柱矫正没有速成方
法，切忌轻信按摩、推拿根治侧弯等
偏方，以免加重脊柱损伤。脊柱侧弯
干预需要长期坚持，只要早筛查、早
干预，绝大多数的青少年脊柱侧弯可
以有效控制、矫正。

新华社北京9月3日电（记者谢
希瑶）记者3日从商务部获悉，商务部
等 4 部门办公厅近日印发通知，公布
第二批 32 个全国零售业创新提升试
点城市名单。

这 32 个城市包括河北省秦皇岛

市、保定市，山西省晋中市，江苏省
无锡市、扬州市，浙江省宁波市、温
州市，安徽省芜湖市、安庆市，江西
省九江市，河南省开封市、许昌市，
湖北省襄阳市、宜昌市等，建议试点
侧重方向包括“一店一策”场景化改

造、供应链提升、数字化赋能、多元
化创新等。

通知要求，试点城市要在政策创
新、管理创新、模式创新等方面大胆
探索，加快构建供给丰富、布局均衡、
渠道多元、服务优质、智慧便捷、绿色

低碳的现代零售体系。
据悉，9 月 2 日至 3 日，商务部流

通发展司在吉林省长春市召开零售
业创新提升试点工作推进会，推广试
点好经验好做法，推动零售业创新提
升和高质量发展。

第二批32个全国零售业创新提升试点城市名单公布

开学季守护脊柱健康正确坐姿很重要

西安交通大学第一附属医院骨科主治医师李涛为脊柱侧弯患者佩戴矫形
支具，评估侧弯矫正情况。新华社发


