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中小学生脊柱姿势异常筛查现状及运动健康管理对策研究

孙尚雅
长春市希愈运动健康服务有限公司� 吉林� 长春� 130011

摘� 要：在青少年健康问题日益受到关注的当下，本文围绕中小学生脊柱姿势异常展开。我国中小学生脊柱侧弯

发生率呈增长趋势，有性别与年龄差异，危害身心健康。当前筛查工作取得一定成果，但也存在“假阳性”等情况。

为此提出运动健康管理对策，涵盖规范姿势、加强锻炼、调整习惯、健康教育、建立体系、优化环境等方面，以有效

预防和管理该问题，促进学生健康成长。
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引言

脊柱姿势异常严重影响我国中小学生健康，其发病

率高且呈上升态势，女生和初中生更为高发。该问题不

仅影响学生外在形象，还会阻碍身体多系统发育，引发

心理问题。目前，中小学生脊柱姿势异常筛查工作虽有

进展，筛查方法多元、覆盖率提升、结果处理规范，但

“假阳性”等问题仍存。在此情形下，探讨运动健康管

理对策，对保障学生脊柱健康意义重大。

1��中小学生脊柱姿势异常现状与危害

1.1  发病率与增长趋势
我国中小学生脊柱侧弯发生率处于较高水平。国家疾

控部门统计显示，发生率在1%至3%之间，且以每年30万
左右的速度递增。大规模筛查数据进一步印证了这一严峻

形势，众多筛查结果表明，脊柱姿势异常已成为影响中小

学生健康的重要问题[1]。这一增长趋势令人担忧，若不加

以重视和干预，未来受脊柱姿势异常困扰的学生数量可能

会持续攀升，给个人、家庭和社会带来沉重负担。

1.2  性别差异
脊柱姿势异常在性别上存在明显差异，女生发病率显

著高于男生。流行病学调查表明，青春期女性患脊柱弯曲

异常的发病率可达男性的1.5倍，部分研究指出男女发病率
比例约为1:1.8。这一差异可能与女生和男生在生理结构和
行为习惯上的不同有关。女生肌肉、韧带较男生稍弱，这

使得她们脊柱的稳定性相对较差，更容易受到外力或不良

姿势的影响而发生变形。同时，女生锻炼时间相对较少，

缺乏足够的运动来增强脊柱周围肌肉的力量和柔韧性，进

一步增加了脊柱姿势异常的发生风险。

1.3  年龄分布
脊柱姿势异常在不同年龄段的发生情况有所不同。

三年级以下学生很少出现脊柱侧弯，这可能与他们身体

发育尚未进入快速阶段，脊柱受到的外界压力和不良影

响相对较小有关。而患者中初中生占比较大，这与青少

年快速发育期的特点密切相关。男孩的快速发育期为13
岁到15岁，女孩的快速发育期为10岁到13岁，在这个阶
段，身体生长迅速，脊柱的生长发育也处于关键时期。

脊柱周围的肌肉、韧带等组织尚未完全发育成熟，难以

适应身体的快速变化，如果再加上不良的学习姿势、长

时间使用电子设备、缺乏运动等因素的影响，脊柱就更

容易受到各种因素的干扰而出现异常。

1.4  对健康的危害
脊柱姿势异常会对中小学生的身心健康造成多方面

的危害。在身体方面，它会导致一系列外观上的改变，

如高低肩、背部一侧隆起、骨盆侧倾、步态异常等，这

些不仅影响学生的外在形象，还会给他们带来身体上的

不适。更为严重的是，脊柱姿势异常会阻碍肺脏、胸廓

的生长发育，使胸腹腔容积减少，进而影响心肺功能。

学生容易出现心慌、短气、喘息等呼吸障碍，还会影响

血液循环，导致身体各器官得不到充足的氧气和营养物

质供应。此外，脊柱姿势异常还可能引起胃肠系统反

应，如食欲不振、消化不良等，影响学生的营养摄入和

身体健康。在心理方面，异常体态容易让学生产生心理

障碍，导致自卑、自闭等情绪[2]。他们可能会因为自己

的身体与众不同而感到羞愧和不安，不愿意参加社交活

动，影响他们的社交能力和健康成长。

2��中小学生脊柱姿势异常筛查现状

2.1  科学多元的筛查方法
目前，校园脊柱筛查形成了一套专业且多元的方法

体系。Adams前屈试验结合脊柱旋转测量仪是核心手段。
在Adams前屈试验中，学生身体前屈，医生通过观察脊柱
的形态变化，初步判断是否存在异常。而脊柱旋转测量

仪则能精准测量躯干旋转角（ATR），为风险评估提供
量化依据。这种方法结合了医生的经验判断和仪器的精
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确测量，大大提高了筛查的准确性和可靠性。除了专业

筛查，简单的自查方法也发挥着重要作用。目测检查法

方便易行，家长和老师在日常中就能操作。通过观察两

侧肩膀高度是否一致、女生双乳发育是否对称、后背一

侧是否有隆起现象、腰部两侧是否有一侧有皱褶、髋部

两侧是否高低不同等，可以初步发现脊柱姿势异常的迹

象。前屈试验检查法同样简单有效，让孩子直膝合足立

正，双臂伸直合掌，缓慢向前弯腰至90°左右，观察脊柱
两侧是否高低不平。

2.2  逐步提升的筛查覆盖率
近年来，政府和教育、卫生部门对中小学生脊柱姿

势异常筛查工作重视程度不断提高。许多地区将青少年脊

柱侧弯防控工程列入民生工程，并纳入相关考核体系，这

为筛查工作的全面开展提供了政策保障和动力支持[3]。通

过整合各方资源，加大投入力度，实现了筛查的“全员覆

盖、学段衔接”。无论是城市还是农村，无论是小学还是

中学，学生都能接受到脊柱健康检查。这种广泛的覆盖确

保了每一个可能存在脊柱姿势异常的学生都能被及时发

现，为后续的治疗和康复争取了宝贵时间。

2.3  规范合理的筛查结果处理
筛查机构在完成筛查后，会及时向有关学校反馈结

果。根据青少年脊柱侧弯的具体情况，遵循“一人一策

一方案”原则，为每个学生提出个性化的进一步诊断和

治疗建议。对于筛查出的异常学生，安排复检复筛是关

键环节。复检可以排除初次筛查中可能存在的误差，更

准确地确定学生是否真正存在脊柱侧弯问题。根据复检

结果，对于需要进一步干预和治疗的学生，制定详细的

治疗方案，确保他们能够得到科学有效的治疗。

2.4  亟待解决的问题
尽管筛查工作取得了一定进展，但仍存在一些问题。

复筛后“假阳性”情况时有发生，部分儿童可能只是表现

为“异常姿势”，并非真正的脊柱侧弯。这不仅导致家长

过度焦虑，还增加了不必要的医疗负担。此外，目前社会

对脊柱姿势异常的认知程度仍然较低。很多家长和学校对

脊柱健康问题重视不够，缺乏相关的知识和技能，无法及

时发现和干预学生的脊柱姿势异常。这使得一些学生在出

现明显症状时才被发现，错过了最佳治疗时机。中小学生

脊柱姿势异常筛查工作在方法、覆盖率和结果处理等方面

取得了一定成绩，但存在的问题也不容忽视。未来，需要

进一步加强宣传教育，提高社会对脊柱健康的认知；优化

筛查方法，减少“假阳性”情况；完善后续干预机制，确

保每一个异常学生都能得到妥善治疗，为中小学生的脊柱

健康撑起一片蓝天。

3��中小学生脊柱姿势异常运动健康管理对策

3.1  规范日常姿势
日常姿势的规范是预防脊柱姿势异常的基础。在坐

姿方面，学生要挑选高度适配的桌椅，确保背部挺直，

双肩处于放松状态，腰部自然贴合椅背。避免弯腰驼

背、歪坐斜靠以及跷二郎腿等不良姿势，双脚平稳放置

地面，与肩同宽。眼睛与书本或电子屏幕需保持恰当距

离，防止长时间低头。家长应承担起监督职责，定期根

据孩子身高变化调整家中座椅高度，助力孩子养成正确

坐姿。站姿上，要保持双脚并拢、双腿伸直，收腹挺

胸，双肩平齐，头部端正。需避免长时间单肩负重，防

止长期低头含胸。家长和老师要时刻提醒孩子保持良好

站姿，及时纠正不良习惯[4]。行走姿势也不容忽视，学生

应抬头挺胸，步伐均匀，杜绝低头看手机或弯腰驼背，

以此减少脊柱所承受的纵向压力。学校可通过开展相关

教育活动，引导学生养成良好的行走姿势。

3.2  加强体育锻炼
体育锻炼对于增强脊柱稳定性、预防姿势异常至关

重要。在运动类型选择上，游泳是极为适合中小学生的

全身运动，尤其是仰泳和蝶泳姿势，能有效加强背部

肌肉，维持脊柱稳定。此外，引体向上、跳绳、平板支

撑、靠墙站立等运动也颇具益处，平板支撑和靠墙站立

可增强核心肌群力量，提升脊柱稳定性。运动强度和时

间需合理把控。学生应每天坚持中高强度身体运动累计

不少于60分钟，每周进行不少于3天的高强度身体活动或
增强肌肉力量、骨骼健康的抗阻运动。运动过程中要遵

循循序渐进原则，依据自身情况选择适宜的运动强度和

时长，避免剧烈运动。学校在体育课程安排上也可有所

作为，增加护脊运动内容，推广课间“护脊操”，对颈

胸腰椎及四肢关节进行放松和锻炼。

3.3  调整生活习惯
良好的生活习惯是脊柱健康的重要保障。睡眠方

面，学生应选择硬度适中的床垫，避免过软或过硬。睡

眠姿势以仰卧或侧卧为宜，仰卧时可在膝盖下方垫薄枕

放松腰部，侧卧时在两腿之间夹薄枕保持脊柱正直。书

包选择也有讲究，应选用双肩背包，避免单肩背包增加

脊柱负担。背包重量不宜过重，不超过孩子体重的10%，
背包带要调节至合适长度，使背包紧贴背部，防止晃

动。控制电子产品使用时间同样关键。长时间使用电子

产品会使学生长时间低头，加大脊柱压力。家长和学校

要引导学生合理安排学习和休息时间，避免长时间保持

同一姿势。

3.4  加强健康教育
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健康教育是提高学生脊柱健康意识、预防姿势异常

的重要途径。学校应加强脊柱健康科普教育，将相关知

识纳入体育与健康课程，通过课堂讲解、主题班会、

宣传栏等多种形式，向学生普及脊柱健康知识和预防方

法，增强学生的自我保健意识。家庭教育也不可或缺。

家长作为孩子脊柱健康的第一责任人，要提高自身脊柱

健康意识，定期观察孩子体态，掌握科学检查方法，及

时发现脊柱侧弯早期信号。引导孩子养成良好生活习

惯，为孩子创造健康的家庭环境[5]。社会宣传同样重要。

政府和媒体应加大对脊柱健康问题的宣传力度，通过举

办专题讲座、播放公益广告等形式，提高全社会对中小

学生脊柱健康问题的关注度，形成全社会共同关心、支

持和参与中小学生脊柱健康管理的良好氛围。

3.5  建立筛查与干预体系
完善的筛查与干预体系是及时发现和处理脊柱姿势

异常问题的关键。政府应加大对中小学生脊柱姿势异常

筛查工作的投入，完善筛查设备和人员配置，提高筛查

的准确性和可靠性。同时，建立健全筛查档案，对学生

的脊柱健康状况进行跟踪和动态管理。加强对学校保健

老师、体育老师等相关人员的专业培训，使其掌握脊柱

姿势异常的筛查方法和干预措施，能够在学校中及时发

现和干预学生的脊柱姿势异常问题。对于筛查出的脊柱

姿势异常学生，要及时转介到专业医疗机构进行进一步

诊断和治疗。医疗机构应根据学生具体情况制定个性化

治疗方案，包括运动疗法、矫形支具、手术治疗等，确

保学生得到及时、有效的治疗。

3.6  优化校园环境设计
校园环境的设计对学生脊柱健康也有着潜移默化的

影响。学校在教室布局、课桌椅设计以及校园设施规划

等方面，都应充分考虑学生脊柱健康需求。教室的采光

要充足且均匀，避免学生因光线不足而弯腰凑近书本，

增加脊柱负担。课桌椅的设计应符合人体工程学原理，

除了定期根据学生身高调整高度外，桌椅的形状和材质

也应有利于学生保持正确坐姿。例如，桌椅的边缘应圆

润光滑，避免对学生造成意外伤害；座椅的座面和靠背

应有一定的弹性，提供舒适的支撑。校园内的道路要平

坦宽阔，减少学生行走时的颠簸和扭伤风险。楼梯的台

阶高度和深度要适宜，扶手要牢固，方便学生上下楼梯

时保持平衡，避免因摔倒而损伤脊柱。此外，学校还可

以在校园内设置一些提醒学生保持正确姿势的标识和宣

传画，营造关注脊柱健康的校园氛围。

结语

中小学生脊柱姿势异常问题不容小觑，关乎学生身

心健康与未来发展。通过规范日常姿势、加强体育锻

炼、调整生活习惯、加强健康教育、建立筛查与干预体

系以及优化校园环境设计等一系列综合措施，能够从多

个层面预防和管理脊柱姿势异常。这需要学校、家庭和

社会各方共同努力，形成合力，为学生营造良好的脊柱

健康环境。只有这样，才能让孩子们“正直”成长，拥

有健康美好的未来，为社会的长远发展培养身心健康的

人才。
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