
我市掀起正脊潮 孩子们乐“躺平”
姐妹花记者就中小学“正脊行动”情况展开调查

让孩子少走“弯路”
部门和家校齐发力

融媒记者 胡莹璐

在实验学校的操场上，记者看到有

的学生在跳长绳，有的在打篮球，还有

的在跑步⋯⋯下课铃声响起，学生们排

着队向食堂进发。鸡排、菌菇豆腐、蔬

菜汤已提前分盛在餐盘中，一坐下，学

生们就迫不及待地开始享用营养丰富

的美味午餐。

“营养师会按照每餐一荤一素一汤

制定学生菜单，我们也会在学校微信公

众号提前告知家长。等会学生们用餐

后就是午休时间，按照夏令时作息表，

学生们午睡时间是 80 分钟。我们因地

制宜，小学进行‘打地铺’午睡，初中挪

桌椅不便，就鼓励用课桌椅拼成小床实

现躺睡。”实验学校教师任芦江说。

伴随着轻快的音乐，解放小学的学

生们在老师的带领下，利用课间休息开

始整齐划一地做起正脊操。“我们每天

会在课间组织学生操练一次，正脊操的

动作简单易学，可以有效缓解脊柱疲

劳。对于学生们而言，这是一种很好的

放松方式。他们说做完操，明显感觉小

脖子、小肩膀舒服了不少。”教师张露露

说。

■记者手记

自实现“躺平”午休以来，学生们都

觉得幸福感倍增，家长们纷纷点赞。

实验学校三（5）班学生温铭优：
“以前睡不好，下午犯困，现在终于可以

躺着午睡了。中午，我们把桌子移到教

室两边，再把垫子铺在地上午睡，并在

四周留出走道，这样起来也不用担心吵

醒其他同学了。妈妈还给我准备了舒

服的枕头和小眼罩，很快就能睡着。”

龙山镇桥下小学六（1）班学生朱偌

菲：“以前只能趴在桌子上睡，脖子酸，

手会麻。现在躺着睡，背不酸手不麻，

睡得特踏实，下午上课也有精神了。”

教师进修学校附属小学学生家长
杜女士：“上个学期，孩子刚上小学时，

本以为幼小衔接最难接上的是课业，没

想到是作息。好几次放学回来，我做完

晚饭就发现他做作业做着做着就睡着

了。之前在网上刷到过有些学校的椅

背往后一翻就能躺着午睡，当时就想我

们永康的学校也能改进一下就好了。

没想到五一假期后就实现了‘躺睡’，家

里压箱底的瑜伽垫终于派上了用场。”

大司巷小学学生家长许女士：“过

去，我只关注孩子的生长发育、视力健

康，没意识到脊柱也可能出问题。最

近，孩子一回家就教我做正脊操，说是

在学校新学的。他还教育我不要只顾

着天天对着手机、电脑工作，应该多动

一动，保护好脊柱。”

学生们在做正脊操

据悉，开展儿童青少年“正脊行动”

是 2023 年浙江省十大民生实事之一。

5 月 15 日，市教育局联合市卫健局、市

文广旅体局召开儿童青少年“正脊行

动”工作推进会暨正脊筛查培训会，进

一步明确校园脊柱弯曲异常筛查工作

相关安排。

“除了鼓励推行正脊操、‘躺平’午

休、书包‘减负’等外，我们还将深入校

园开展系列正脊宣教活动。”市教育局

相关负责人介绍，下一步的重点是在全

市中小学开展一次脊柱弯曲异常筛查，

对义务教育阶段学生开展全面筛查，争

取通过 2 年时间实现全市义务教育阶

段学生全覆盖。筛查结果会记录于学

生《脊柱弯曲异常筛查结果记录表》，纳

入学校及学生档案管理内容，并及时反

馈给参与筛查的学生、家长和学校。而

且，该结果会通过“省学生脊柱健康筛

查应用”与“浙学码”实现“一码归集、动

态监测”。
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从走访情况来看，中小学开展“正

脊行动”是众望所归，但此次行动需要

相关部门和学校持续发力。想要帮助

孩子更好地认识和爱护脊柱健康，还需

要家庭共同努力。

脊柱侧弯如果发现晚，就很难自

愈，不仅会影响身高、造成外形畸形，还

会压迫内部器官，引起心肺功能障碍等

慢性疾病。

每个人都是自己健康第一责任

人。学生应主动学习掌握脊柱健康知

识和防护技能，有颈肩腰背不舒适情况

要及时告知家长和老师。学生要从正

确的姿势做起，包括坐姿、站姿、睡姿

等。学习讲究劳逸结合，减少使用电子

产品，增加身体活动和锻炼，在校外也

适当增加护脊运动。

除了学习成绩外，家长也要多关

心、关注孩子的身体健康。一方面，家

长要确保孩子能摄入满足身体发育的

合理膳食，科学锻炼以增强肌肉力量，

为脊柱健康发育打好基石；另一方面，

家长在帮孩子选购鞋子、背包、桌椅、床

垫、枕头等物品时，也要多做功课，以免

让这些“身外之物”成为孩子脊柱健康

生长的“绊脚石”。
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既服务到人
更服务到心
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“我们近期筛查三所学校约4800名

学生，近3%学生存在脊柱侧弯问题。”市

妇幼保健院儿童康复科主任胡玮说，青

少年脊柱侧弯发病率不低，近几年门诊

日均接诊患儿达20人，假期为接诊高峰

期。但在校园筛查过程中发现，大部分

家长对孩子脊柱问题并无意识。

据了解，70%-80%的脊柱畸形患

者为特发性脊柱侧弯，多在 10 周岁至

16 周岁发病，且女生发病率高于男

生。青少年处于生长发育高峰期，脊柱

弯曲异常等问题又有隐蔽性等特点，如

未及时发现和干预，可能引发严重脊柱

畸形，从而影响身心健康和生长发育，

严重者还可能影响心肺功能。

那么家长如何判断孩子是否存在

脊柱侧弯问题呢？高低肩、剃刀背、褶

皱腰等，这些都是脊柱侧弯的体态表

现。还有一种自测方法——前屈试验

检查法。被测者脚跟并拢，双腿伸直，

上身向前弯腰 90 度，就可看出两侧脊

柱是否对称。

“最近接诊的一个患儿，2019 年在

外院拍片检查时，脊柱呈‘C’形，但家

长没有重视。今年发现孩子严重高低

肩，遂来我院复查，结果脊柱侧弯加重，

脊柱已呈‘S’形。”胡玮强调，一定要早

发现、早干预、早治疗，年龄越小，脊柱

柔软性越好，矫形效果越佳。轻度脊柱

侧弯通过物理治疗、肌肉锻炼后，一般

都能愈后良好。市妇幼保健院新开设

了脊柱侧弯门诊，如果家长对于孩子脊

柱健康问题存疑，也可到院面诊咨询。

近年来，脊柱
侧弯成为继肥胖、
近 视 之 后 影 响 儿

童青少年健康成长的第三大
健康问题。

为促进我市儿童青少年
健康成长，今年 4 月，市教育
局、市卫健局、市文广旅体局
联 合 发 出 开 展 儿 童 青 少 年

“正脊行动”的通知，其中包
括鼓励各校推行课间“护脊
操”、鼓励非寄宿制学校因地
制宜增加平躺式午睡设施、
适当布置体育家庭作业等。
近日，姐妹花记者化身“侦
探”，深入我市部分学校、家
庭去一探究竟，看看这场“正
脊行动”是怎么一回事。

学生们“躺平”午休

校园护脊从吃好、睡好、多动出发现场见闻

“躺平”午休是一项好举措学生家长热议

中小学将开展脊柱弯曲异常筛查部门介绍

脊柱侧弯发病率约为3% 女生高于男生专家提醒


