
“站没站相、坐没坐相，写作业不是趴着就是扭着……”很多家长担心孩子长
期姿势不对，会导致脊柱弯曲。那么，事实真是如此吗？本期《求证》我们就邀请
专家为大家详细讲解。
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本期专家

刘鹏 吉林大学中日联谊医院北湖

院区院长、骨科主任医师、博士研究生导

师。兼任吉林省医学会骨科专业委员会

脊柱学组副组长、中国医师协会骨科医

师分会骨与关节发育畸形与残疾预防工

作委员会委员、中国康复医学会脊柱脊

髓专业委员会脊柱畸形学组委员等职

务。擅长早发脊柱畸形和重度脊柱畸形

的治疗，在脊柱外科常见病、多发病的微

创治疗方面有丰富经验。

舌尖上的本草

脊柱侧弯是咋回事

刘鹏：脊柱侧弯在医学上也称脊柱侧

凸，它是指脊柱的一个或数个节段向侧方

弯曲，或伴有椎体旋转的三维脊柱畸形。

正常人的脊柱从后面看应该是一条直线，

并且躯干两侧对称。如果从正面看有双肩

不等高或后面看到有后背左右不平，可能

就是脊柱侧弯，具体还需进一步检查。

如何判定脊柱侧弯

刘鹏：脊柱侧弯可在家自测或到医院

进行检查。

一、在家自测时，可通过站立位或弯腰

位进行检查。

站立位检查：脱掉上衣背对检查者自

然站立，双脚并拢、双膝伸直，手臂自然放

松置身体两侧。检查者可站在其背后或前

方观察，如果有发现以下体征则可能是脊

柱侧弯：

两侧肩膀及锁骨不等高；双侧胸廓或

乳房不对称；双侧肩胛骨不等高或一侧隆

起双臂和躯干的间距不等或出现腰凹；脊

柱向一侧偏移；双侧髋部不等高。

弯腰位检查：双手自然下垂并合在一

起，然后慢慢弯腰到90度，如果脊柱侧弯，

两侧的背部或腰部会出现明显的高度差，

且伴有肩胛骨或肋骨后凸。

二、到医院就诊时可通过影像学进行检

查，标准的站立全脊柱X片（正位片、侧位片）

可以更详细地分析脊柱侧弯的Cobb角度。

姿势不对会导致脊柱侧弯吗

刘鹏：不同坐姿、站姿、睡姿习惯、书包

（单肩包/双肩包）及书包重量等因素与特

发性脊柱侧弯无显著关联。脊柱侧弯往往

是因为孩子已经发生了脊柱侧弯，导致脊

柱结构性改变，才使孩子不自主地表现出

姿势不端正。这种不良的姿势会进一步加

重脊柱侧弯的进展。

脊柱侧弯危害不少

刘鹏：产生不适症状：脊柱侧弯在初期

可能不会对骨骼结构产生明显影响，但会

使某些肌肉群承受过度压力，类似于长时

间拎重物导致手臂酸痛的感觉。随着时间

的推移，这种不平衡的负荷可能会引发肌

肉酸痛，甚至发展为筋膜炎，进一步加重患

者的疼痛和不适感；如此反复恶性循环，可

以使脊柱侧弯和驼背逐渐进展。

影响外观和心理：如果轻微的脊柱侧

弯未能及时纠正，可能会逐渐演变为严重

的侧弯。随着侧弯角度的增大，病情会进

一步恶化，导致身体形态发生明显变化，并

可能引发焦虑和抑郁等心理问题。在这种

情况下，患者不仅可能需要接受手术治疗，

还需要进行心理疏导，以应对和缓解由于

外观变化带来的情绪困扰。

影响发育：脊柱侧弯发病和进展的高

峰与青少年青春期的快速生长期重合，影

响患者的身高发育。此外，中重度脊柱侧

弯还可能压迫脊髓和神经，产生神经症状。

损害内脏功能：中重度脊柱侧弯伴随

明显的脊柱旋转时，不仅影响外观，还会对

内脏器官造成不同程度的挤压。例如，当

侧弯压迫到肺部时，肺容量会减少，导致每

次呼吸时吸入的空气量减少，呼吸功能异

常；腹腔容积减少伴随着胃肠的吸收功能

降低。此时，患者须尽早进行手术治疗，以

恢复内脏器官的正常功能。否则，可能会

对肺功能、消化功能甚至心功能造成影响，

直接影响生活质量甚至危及生命。

脊柱侧弯也分真假

刘鹏：真性侧弯是指结构性脊柱侧弯，

而假性侧弯则指非结构性侧弯。假性侧弯

的特点是脊柱椎体仍具活动能力，通常依

靠自身力量可以恢复到正常位置。很多青

少年出现的脊柱侧弯属于假性侧弯，例如

由于长期不良坐姿或经常歪斜所引起。结

构性脊柱侧弯给患者摆正体位后，脊柱的

畸形状态几乎是固定不变；而非结构性脊

柱侧弯在患者平躺或者标准站立时会消

失，且在患者躺下或改变姿势的过程中，可

以观察到脊柱异常曲线在不断变化。

如何预防脊柱侧弯

刘鹏：增强运动，科学锻炼：多进行户

外运动能够增强肌肉力量和张力，提高身

体的灵活性和平衡能力，有助于患者保持

正确的姿势，减少脊柱所承受的压力。推

荐所有的中等强度的体育运动包括骑单

车、单双杠、篮球、游泳、跳绳和跑步等，这

些运动不仅能促进脊柱健康，还能全面提

升身体素质。建议每天运动不少于1小时，

要配合有针对性的肌肉力量训练。

保持正确姿势：正确的读写姿势和合

适高度的桌椅对于预防脊柱侧弯非常有

效。正确的坐姿能减少脊柱的压力和不必

要的弯曲。

适宜的书包重量和正确的背包方式：

单肩挎包可能导致身体倾斜，加重脊柱的

弯曲压力，因此尽量选择双肩包，以平衡身

体重量，减轻脊柱负担。同时，书包内不应

装过重的书本或文具。

睡软硬适中的床：不正确的睡姿或床

垫过软、过硬都会影响脊柱健康。选择软

硬适中的床垫可以为脊柱提供适度的支

撑，帮助保持正确的睡姿，降低脊柱弯曲的

风险。

合理的饮食习惯：一日三餐应提供足

够的营养，尤其是蛋白质和维生素，以满足

身体的生长、发育和生理需求。饮食应注

重荤素搭配、合理均衡。此外，青少年正处

于骨骼发育的重要阶段，足量的钙吸收对

于青少年的骨骼生长非常重要，对他们而

言，补钙最重要的不是钙元素的含量，而是

促进钙吸收的维生素D的含量，对于日晒时

间短的东北青少年尤其重要。

此外，还要注意的是一旦发现脊柱畸

形，一定要尽早规范就医，尤其是月经初潮

前后的女孩子，耽误3个月都可能是保守治

疗和手术治疗的分水岭。

脊柱侧弯，从你的姿势说起
本报记者 毕雪

配料：鲜鹿肉200g，天麻10g，当

归10g，黄酒少许。

功效：益气养血，息风止痉。

制作方法：

1.将鲜鹿肉洗净后切块焯水；

2.用铁锅加花生油、生姜爆炒，

炒出香味后加入鹿肉、少量黄酒、清

水与天麻、当归同放入煲中；

3.武火烧开，转文火慢炖60分

钟，最后加少量盐，收汁装盘即可。

适宜人群：适用于气血亏虚所

致的头痛眩晕，面色萎黄、肢体麻木

人群。

注意事项：阳盛实证者、外感发

热者禁用。

方解：当归，补血活血；天麻，息

风止痉。与益气助阳、养血袪风鹿

肉相配，可起到益气助阳、养血柔

肝、息风止痉之功，对于气血亏虚所

致的头痛眩晕，面色萎黄、肢体麻木

人群非常适合。

提示：本期药膳由长春中医药

大学附属医院提供，药膳功效解释

权归其所有。该院治未病中心主治

医师曹明明提醒：服用药膳因人而

异，请谨遵医嘱服用。

（本报记者张添怡整理）

当归天麻烧鹿肉

山西运城盆地是中华文明起源

与发展的重要核心区域之一。1926

年，被誉为“中国考古学之父”的李

济先生在运城夏县西阴村遗址组织

了考古学史上第一次由中国人主持

的科学考古发掘，发现了包括西阴

文化在内的丰富的古代遗存，成为

中国考古学史上具有里程碑意义的

发现。夏县也成为中国考古人心中

的圣地。

2019年，在吉林大学、山西省

和夏县当地有关部门的支持下，

吉大考古学院启动了“吉林大学

田野考古实践教学基地”的规划

和筹建工作，并于2020年8月正式

建成。

文物陈列室、文物整理修复室、

虚拟仿真教学实验室、数字考古实

验室、信息数据处理中心……全新

的实践教学基地有与校内一样的先

进设施，能够同时容纳140多名师

生在这里工作、学习和生活。基地

投入使用不久，就吸引了国内数十

家考古文博相关单位、高校及科研

机构来此参观调研。

这里极具创新性的实践教学理

念和管理模式，优势显著的科研和

生活条件，都颠覆了传统田野考古

在人们心中的印象，引发了整个行

业的思考，被国家文物局作为示范

基地向全国推广。

中国遗产文化研究院研究员、

国内知名田野考古专家乔梁，是吉

大考古学专业1978级的本科毕业

生，自学校在夏县进行遗址发掘工

作以来，已经退休的他每年都要到

这里与师生们待上一段时间，同时

帮助指导国家文物局田野考古实践

训练班在基地里的学习。

“1980年我们第一次参加实习，是在河北蔚县三关村，那时

候生活条件很差，大家从学校出发的时候扛着行李卷，住在老乡

家，现在的基地有了天翻地覆的变化，很振奋！”乔梁说。

作为基地主要的发起人和缔造者，吉林大学研究生院副院

长兼学位办公室主任、考古学院教授段天璟和考古学院副院长、

考古实习领队方启表示，规划一个可以适应新时期考古学科发

展需要的实践教学基地，早在他们作为青年教师的时候，就已经

在心里萌芽了。

“2018年，考古学院成立之初，我们就在一起商量，怎么能

够在田野考古本科生教学的实习实践条件、规章制度等方面有

所改进，让学生们在一个相对比较理想的环境当中，更好地学习

和生活，这是我们一直以来内心里涌动着的东西。”段天璟回忆

说。

2022年，44名本科生的实习正是在这个基地度过的。从7

月29日开始，在跨越3个季节、为期4个多月的实习生活中，同

学们在这里接受了从勘探、调查、发掘、测绘、数字建模、采样、浮

选到清洗拼对陶片、器物修复、器物摄影、撰写发掘报告等系统

而严格的田野考古全过程训练。

基地里的学习和生活条件相比从前无疑是幸福的，但考古

现场的发掘工作依然非常辛苦。近乎严苛的要求和紧张忙碌的

节奏，对同学们来说，是心理、身体和意志品质上的考验，但又是

蜕变成一个合格考古人的必经之路。

在发掘过程中，老师会给每一名同学分配一个五米乘五米

的探方，从去掉地表覆土开始，一铲再一铲，一层又一层，数千年

前的遗迹在他们面前慢慢显露出原有的样子。

同学们参与发掘的师村遗址地处中条山北麓青龙河故道的

河曲地带，是晋南地区发现的内涵最为丰富的仰韶早期聚落遗

址。在挖掘工作中，除了出土石雕蚕蛹、石雕蚕茧等重要遗物之

外，师生们还发掘出了很多房址、灰坑、墓葬、瓮棺、窑址等遗迹，

其他出土遗物也有很多。

“我自己亲手发掘了两座墓葬，一个是仰身直肢葬，是一

个人一次葬，就是把他（她）埋在那没有移动过，还有一个是三

个人叠放在一起的叠肢葬，这是人死亡之后，又把他们二次葬

在这个地方，我们叫作二次葬。”墓址的发掘过程让学生高洁

感触很深。

当书本和课堂上的内容第一次生动地呈现在眼前，当自己

第一次真正用手去触摸历史的印记，第一次用心灵去与古人对

话，大家对“考古人”真正意义的理解也变得越来越深刻。

2023年，吉林大学考古学院在夏县当地启动了更大规模、

更具挑战的辕村遗址考古发掘工作。同年8月，教育部发布《关

于批准2022年国家级教学成果奖获奖项目的决定》，吉林大学

申报的“田野考古实践教学基地建设的改革与创新——以吉大

考古山西夏县基地为例”，获高等教育（本科）教学成果二等奖。

今年7月20日，吉林大学2024年的田野考古实习正式开

始，夏县基地又迎来了新一批学生。实习将持续4个月，期间，

来自北京大学、清华大学的考古文博及古文字学等相关专业的

学生也将阶段性参与实习实践，国家文物局田野考古实践训练

班将在此授课培训至12月中旬。

也许多年后，这些吃苦耐劳的青年人，会成长为像他们老师

那样的考古人，甚至会取得更加重要的考古发现。但相信每个

人都永远不会忘记，在这个实践基地里度过的难忘时光。

他们从这里出发，在这片广袤的田野上，寻找诗和远方；他

们从这里开始，向着考古人的梦想，砥砺奋进。
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“我们是国家医学紧急救援队，守护群众健康是我们的光

荣使命！”6月29日，按照国家卫生健康委关于医疗人才“组团

式”帮扶工作的统一安排，吉林大学第一医院国家医学紧急救

援队奔赴青海省玉树藏族自治州杂多县人民医院，开启了为

期6个月的对口医疗帮扶工作。

一个多月过去了，如今的杂多县医院吸引了越来越多的

当地群众前来就医。这群白衣天使，以精湛的医术、高尚的医

德和无私的奉献精神，在海拔4200米的高山之巅，为杂多县

人民医院“输血”“造血”，全力守护着青海各族群众的健康。

杂多县平均海拔4200米以上，气候寒冷干旱，昼夜温差

较大。因环境和生活习惯等因素，骨伤、肺炎、高血压、糖尿病

患者较多。而杂多县人民医院作为全县唯一一所二级甲等综

合性医院，医疗水平滞后，难以满足当地居民的就医需求。

根据调研结果，吉大一院精心遴选了吉大一院国家医学紧

急救援队主任亓玉伟、骨科中心—创伤骨科张吉亭、全科医学科

张强、普外中心—胃结直肠外科陈羽佳、儿童医院—小儿肿瘤科

王立哲和放射线科孔博玉6位专家，承担了这次帮扶任务。

当医疗队抵达杂多县时，气候和海拔的巨大差异，致使队

员们出现了严重的高原反应，王立哲甚至因高原反应引发肺

炎，住院治疗一周后才有所好转。

“杂多人民缺什么、盼什么，我们国家医学紧急救援队

就要谋什么、干什么。”尽管困难重重，但亓玉伟却道出了

医疗队此行的目的，“要对杂多县人民医院开展全方位的

医疗帮扶，大力提升医院的医疗技术水平和服务能力。”

上班第一天，张吉亭、陈羽佳、张强3位专家就投身医院

创伤急救演练方案工作中，优化规范了急诊抢救流程，强化了

急救多学科诊疗能力。孔博玉积极参与影像科DR、CT报告工

作，提高了影像报告诊断水平。

杂多县地广人稀，部分患者居住在牧区，来医院需要四五

个小时的车程。但随着吉大一院帮扶工作的推进，来看病的

百姓越来越多。

一天夜里，医院来了一位左上肢前臂骨折的小女孩，情况

十分危急。

“不要害怕，我们邀请了吉大一院的专家给孩子做手术，

请放心。”医院医生对女孩的妈妈说。最终张吉亭成功为女孩

实施了手术。女孩妈妈紧紧握着张吉亭的手，连声说着“谢

谢”。

截至目前，在张吉亭的带教指导下，医院开展了近20例

骨科复杂手术，赢得了当地群众的一致好评。

“这里的普外科只能处理阑尾炎、肠梗阻等常见病症，胃

肠道肿瘤等手术尚无法独立完成。”陈羽佳找出闲置的腹腔镜

等仪器，联系厂家进行调试并重新启用，成功开展了全院首例

腹腔镜阑尾炎手术，以及肝包虫病等10余例手术，为患者带

去了福音。

王立哲了解到医院没有独立的儿科门诊，患儿无法得到

精准治疗这一情况后，便第一时间开展儿科门诊的诊治。“现

在前来就诊的患儿日益增多，最多时日接诊量40人左右。接

下来我们要协助医院成立儿科门诊和病房，让当地更多患儿

受益。”王立哲说。

张强则致力于医院内科的诊治和治疗，每天忙碌地查房、

会诊、带教。从新技术应用到高难度手术开展，从抢救重症患

者到乡村义诊……吉大一院国家医学紧急救援队，用一桩桩、

一件件实打实的帮扶实事，践行着医者的责任和担当，获得了

杂多县委、县政府、杂多县人民医院以及国家卫生健康委相关

部门的高度赞扬。

变化令人欣喜，目标始终如一。亓玉伟感慨道：“接下来

我们将长期帮扶杂多县人民医院，帮助医院成立创伤中心、危

重新生儿救治中心，设立儿科门诊、病房，推动内科开展系统

化诊治工作，全面提高影像科诊断水平。希望患者可以足不

出县治好大病，切实提升当地群众的健康获得感和幸福感。”

在高山之巅守护百姓健康
——吉大一院对口帮扶青海省杂多县人民医院记事

本报记者 张添怡

本报讯（记者徐慕旗）

近日，“红领巾爱祖国——

我心中的五星红旗”国旗

传递活动暨升旗仪式在中

国科学院长春光机所举

行，科研人员代表及少先

队员代表共40余人参加活

动。活动中传递的这面国

旗，于 4 月 25 日随神舟十

八号载人飞船进入太空，

并在中国人的太空家园进

行传递和在轨展示，4月30

日随神舟十七号载人飞船

返回地球，已经分别在北

京、天津、河北、山西、辽宁

等地进行了传递。

今年是中华人民共和

国成立75周年、少先队建队

75周年、神舟一号任务成功

25周年。全国少工委联合

中国载人航天工程新闻宣

传办公室举办“红领巾爱祖

国——我心中的五星红旗”

国旗传递活动，旨在通过国

旗太空传递和地面传递两

个阶段，大力弘扬爱国主义

精神。

升旗仪式前，国旗在少先队员方队中逐一传

递。当天上午9时整，升旗仪式正式开始。伴随着

激昂雄壮的《义勇军进行曲》，国旗冉冉升起。全体

人员面向国旗庄严肃立，齐唱国歌。升旗仪式结束

后，长春光机所科研人员为少先队员们带来了题为

“大国重器 逐梦航天”的航天知识科普讲座。

长春光机所党委办公室主任方秀军表示，长

春光机所在我国“载人航天工程”等一系列重大

工程中承担了重要项目和关键技术攻关任务。希

望通过这次活动，让更多的少年儿童能在航天精

神的感召下，在科学家精神的指引下，树立远大

志向、刻苦学习知识、勇担时代使命，为强国建

设、民族复兴伟业接续奋斗。

五
星
红
旗
在
传
递

近日，图们市人民法院组织开展暑期法治夏令营活动，50

余名小学生走进法院，“零距离”感受法治力量和司法温度。同

学们先后参观了警务室，了解各场所的相关职能。法官通过

PPT和通俗易懂的语言，为小学生们分析了什么是校园欺凌，叮

嘱同学们要时刻谨记法律法规，不做欺凌者，也不做被欺者和旁

观者。 高雪 姚子斌 摄


