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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。

“高钾饮食”能更好减重？
医生提醒：盲目补钾有风险

新华社郑州9月4日电（记者 王
烁）最近，在一些社交媒体上，“高钾

饮食”成了与减重相关的热门话题。网

传“补钾可以帮助身体排钠、减轻水

肿，所以多吃高钾食物，不仅掉秤更

快，还能帮助减脂”。不少人因此特意

调整食谱，这种网红饮食方式真的靠谱

吗？我们来看看专家怎么说。

“目前并没有充分证据表明增加钾

摄入就能直接促进脂肪减少。”郑州大

学第一附属医院营养科主治医师孙华磊

介绍，钾是人体必需的营养素之一，也

是维持生命活动的重要电解质。它参与

神经冲动传导、肌肉收缩、体液平衡，

并与心脏正常功能密切相关，钾还能帮

助人体维持钠钾平衡。专家表示，适量

增加膳食中钾的摄入，有利于钠的排泄

和血压管理，但并不等于能够直接燃烧

脂肪。

随着体重管理成为社会热点，“高

钾饮食能快速减重”的说法戳中了一些

人“轻松减肥”的心理需求，这也是其

火爆出圈的核心原因之一。

孙华磊解释，钾元素可以有效促进

身体排出多余的钠，缓解水肿、排出潴

留水分。高钾饮食确实对体重管理有一

定帮助，但原因并不完全在于钾，而在

于高钾食物本身——蔬菜、水果、豆

类、薯类等都是膳食钾的重要来源，它

们同时还能提供膳食纤维、维生素和其

他矿物质。用全谷物、杂豆、薯类替代

精米白面，用水果替代甜点，摄入足量

蔬菜，膳食结构更合理，健康体重管理

自然也更容易实现。

专家指出，钾不能打开“减重开

关”。网络热传的“减肥妙招”无法替

代科学的减脂方案，盲目跟风单一饮食

反而可能影响身体健康。

孙华磊提醒，健康饮食的核心是均

衡多样，多吃天然食物、少吃高盐高

脂高糖的过度加工食品，保持合理能

量摄入并坚持适度运动、规律作息、

养成良好的生活习惯，这些看起来不够

“神奇”的方法，恰恰是最靠谱的减重

答案。

海口发布消费提示

凉茶为普通食品
无治病功效

南国都市报 9月4日讯（记者
蒙健）凉茶是海南本土特色饮品，

凭借清爽润燥的口感，成为不少市

民、游客日常消暑祛湿的首选，罗

汉果茶、菊花茶、二十四味茶、祛

湿茶、感冒茶等品类更是广受青

睐。为引导市民游客科学饮用、安

全消费凉茶，规范市场经营秩序，

9月4日，海口市食安办发布消费提

示，明确厘清凉茶经营规范、饮用禁

忌及维权渠道，守护群众饮食安全。

针对市面上部分商家夸大凉茶

功效、虚假宣传的乱象，海口市食

安办明确界定，凉茶本质为普通食

品，并非药品，不具备疾病预防、

治疗等药用功效。

据悉，正规凉茶的制作原料仅

限普通食品及国家公布的药食同源

物质，生产经营环节有着严格的安

全规范。消费提示要求，所有凉茶

生产经营者必须依法取得食品生产

经营许可，严格落实食品安全主体

责任，在原料采购、清洗熬制、成

品售卖等全流程严格管控，严禁添

加西药、违禁添加剂等非法物质。

同时，经营者需诚信守法经营，杜

绝虚假夸大宣传，科学引导消费者

理性饮用凉茶。

“凉茶虽好，不可贪饮。”海口

市食安办特别提醒，凉茶饮用讲究

因人而异、适量适度，并非人人适

宜，盲目饮用、长期滥服容易损害

身体健康。其中，脾胃虚寒人群、

老年人、儿童、孕妇及哺乳期女性

属于慎饮群体，需尽量避免饮用凉

茶。即便身体健康的普通人群，也

不宜过量、长期饮用。过量饮用凉

茶易引发腹胀、腹痛、腹泻等脾胃

不适，长期滥服还可能诱发慢性胃

肠道疾病，市民切勿将凉茶当作养

生治病的手段长期饮用。

为保障消费权益，海口市食安

办提醒，市民游客购买、饮用凉茶

时，需优先选择具备合法资质、证

照齐全的正规门店，主动核查经营

主体的食品经营许可资质。购买预

包装凉茶时，仔细查看产品标签、

配料、保质期等标识信息，避开

“三无”产品。

同时，消费者需理性看待凉茶

功效，摒弃“凉茶能治病”的误

区，不轻信商家的功效性宣传，将

凉茶作为普通饮品饮用即可。

针对市场上无证经营、虚假夸

大宣传、非法添加违禁物质等违法

行为，海口市食安办表示，消费者

可留存消费凭证、相关证据，及时

拨打 12345 政务服务热线投诉举

报。相关部门将依法核查处置，对

涉嫌犯罪的，将移送公安机关依法

追究刑事责任。
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