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脊柱侧弯成
青少年健康热点

“抬头，挺胸，别驼背”，这句来自
师长的提醒已经陪伴了许多代人的成
长，并且至今仍是不少家长的口头禅。
不过，在现实生活中，那些因不良生活
习惯而导致的青少年脊柱健康问题，
却很难因一两句提醒而烟消云散。保
持警惕，尽量做到早发现早干预———
这是来自专业人士的最诚挚建议。

8至15岁成高发期
科学干预需争分夺秒

上海女生贺嘉（为确保隐私使用
化名），等到9月开学后她就将升入初

一，不过在这个暑假里，她却是遇到了
糟心事。在正常站姿下，贺嘉有了肉眼
可见的“高低肩”情况，在随父母去医
院拍X光检查后，她被诊断为脊柱侧
弯25度。这一侧弯数值虽未达到45度
的手术指征，但对这个女生、对这个家
庭来说，他们的选择当然是赶紧寻求
科学干预手段的支持。
在请教过专业人士后，记者了解

到目前国内对脊柱侧弯的诊断分级基
本是四档。第一档，当侧弯值小于10度
时，这种情况被称为“脊柱不对称”，医
生会给出“有可能发展为脊柱侧弯”的
提醒，但此时其实还算不得真正的脊
柱侧弯。第二档，侧弯值在10度至20度
之间，这就是轻度的脊柱侧弯。第三

档，侧弯值在20度至45度以下，则为
中度脊柱侧弯。第四档，侧弯值达到或
高于45度，这就属于重度脊柱侧弯了，
达到手术指征，进入手术介入范围。
脊柱侧弯还有不同的类型，比如

分先天性、功能性、退化性等，其中，在
青少年群体中占到最高发比例的就是
特发性脊柱侧弯。比如，一个正值发育
高峰的青少年，由于生活中坐姿不端
又缺少锻炼，可能只需要短短几个月
的时间，就会脊柱侧弯。
从科学干预的角度来说，发育期

既是青少年被脊柱侧弯“拜访”的高发
期，同时也是最佳治疗期。无论高度数
还是低度数的脊柱侧弯，在患者的骨
骺线完全闭合前，都是比较理想的干

预治疗期。

女生风险高于男生？

运动习惯在此唱主角

孙晓旖是上海脊泰诊所的一名医
生，她的专业所长就是治疗脊柱侧弯。
从她的接诊经验来看，脊柱侧弯在女
生中的发生率明显高于男生。“这不是
由我一个人的接诊经验得出的判断，
在我不少相关学科的同行那样，他们
也是差不多的情况。”
为什么女生成为了风险更高的群

体？更准确的说法是，有不良体态习惯
（如长期坐姿不端、睡姿不正等）、缺乏
日常运动、肌肉力量单薄、生活习惯更
加静态的女生更容易被脊柱侧弯“拜
访”。
“8至15岁是脊柱侧弯的高发年龄

段。一方面这个阶段的青少年功课变
多了，需要保持坐姿书写的时间变长
了，可用于运动玩耍的业余时间则可
能变少了。另一方面，在碰到发育高峰
期时，脊柱侧弯从出现到加重的时间
可能就短短几个月，发展得很快。”孙
晓旖医生打比方说，如果将脊柱比喻
为一棵树苗，那脊柱附近的肌肉、脂肪
等都可起到“护木”的作用。“青少年时
期的男生大多比同龄女生更喜欢运
动，运动多了，肌肉更健康，对脊柱也
就能起到更好的支撑与保护。”
运动习惯不仅能在一定程度上起

到预防脊柱侧弯的作用，在脊柱侧弯
的情况已成事实后，它也是干预及治
疗处方中的主角。

缺乏运动的青少年，他
们不仅会成为近视与肥胖的
高发群体， 还容易遇上脊柱
侧弯的问题。在现实生活中，

如果你发现家里的孩子有
“高低肩”“长短脚” 等情况，

不要草率地将之归结为 “站
没站相”，因为———这些都是
脊柱侧弯较容易被察觉的外
部特征。

专题撰稿 本报记者 章丽倩

预防脊柱侧弯 运动干预为上

给青少年的专业建议

1. 加强锻炼，均衡饮食。

2. 要确保自己拥有正确的坐姿，

尤其是在握笔姿势的这个细节

上，一定要确保正确，有错早纠。

3.不要长时间伏案，每间隔1个小

时至1.5小时， 一定要站起身来，

让全身放松一下。

4.从小学三年级开始，建议每一

至两个月进行一次居家脊柱侧弯

的筛查和体态的自我评估。 对瘦

弱体型的女生来说， 这一点尤其

需要划重点。

这本“养成指南”将培养更多冠军教练

上海推出青少年体育教练员通识教材
在前不久落下帷幕的东京奥运会上，中国代表团健儿奋勇拼搏，摘得了38金32银18铜共88枚奖牌，追平

了在伦敦奥运会取得的境外参赛最好成绩。 其中上海体育健儿则是斩获了5金4银2铜的好成绩，取得历史性

突破。 在奥运热度居高不下的同时，越来越多的教练员作为“幕后英雄”的故事被挖掘出来，也更让我们意识

到千里马难寻，但伯乐更是宝贵。 今年，上海市体育局、上海市青少年训练管理中心与上海体育学院共同合
作，正式推出了通识教育培训辅导教材《青少年体育教练员教程》，将“培养伯乐”作为青少年体育发展的重

中之重。 专题撰稿 本报记者 李一平

作为通识教育，这次推出的培训
辅导教材在体育技能的培训之外，更
多的则是聚焦在教练员职业素养、青
少年运动员教育管理、身心发展规
律、运动训练和竞赛安排、选材、运动
损伤的预防与处理和运动营养等方
面，旨在系统、全面地搭建了青少年
体育教练员通识教育体系，对教练员
知识体系进行“查漏补缺”，促进青少
年体育教练员全面发展。
据了解，自2015年开始，上海市青

少年训练管理中心与上海体育学院
就开始着手这本教材的编写工作。
“通过对美国、英国等体育发展水平
较高的国家教练培养情况的调研了
解，目前国内教练员虽然在训练水平
上已经有所提高，甚至不弱于国际顶
尖水平，但是整个体育教练员的知识
体系比较分散，教程的标准化程度也
比较低。”作为教程的主要编写者之
一，上海体育学院国际教育学院院长
吴贻刚教授介绍，该教材的编写初
衷，是希望能通过教练的培养来促进
青少年体育后备人才的培养。目前，
该教材主要面向体制内教练员以及

社会教练员两类人群。
在过去的体育教练员培养体系

中，不少优秀教练员都拥有长时间的
运动员训练经历和亮眼的成绩。“并不
是好的运动员就一定能成为优秀的教
练员，丰富的运动员经历能带给教练
对项目更深刻的理解，但许多教练员
应该具备的素质对大多数运动员来说
还是陌生的。”吴贻刚解释，例如如何
与青少年保持良好的沟通，如何引导
青少年建立良好的竞赛观念都是当前
新时代背景下教练员所应具备的素
质。
为了编好这本教材，吴贻刚和他

的团队走访了许多不同项目的教练
员，耐心地倾听他们在执教过程中遇
到的问题和疑惑。“比如很多资深的老
教练都提出，现在的青少年训练方式
和以前发生了很大的改变，不能再以
打骂的方式进行粗暴教育，但很多时
候又很难对队员形成约束，实在是苦
恼不已。”在“对症下药”的思路下，教
材中也着重为青少年体育教练员们提
供了不少工具，帮助他们从心理学的
角度了解运动员、说服运动员。

青少年业余训练阶段，既是青少
年接触体育运动的基础时期，也是教
练员对于青少年影响最为深远的一段
时间。除了教师之外，青少年体育教练
员可能也是青少年每天接触时间最长
的非亲属人员。所以，青少年体育教练
员对于青少年的影响不仅仅局限在体
育技能的学习上，在青少年的性格、道
德观念的发展上也扮演着重要的角
色，这对青少年体育教练员的培养也
提出了更高的要求。

同时，吴贻刚认为，青少年体育教
练员、体育教师的培养是未来推动体
教融合发展的重要落脚点。以上海体
育学院为例，目前针对教练员、体育教
师两个方向，学校设立了运动训练专
业以及体育教育专业。同为面向青少
年教授体育技能，但两个专业在学科
设计上存在较大的差异，在运动训练
专业中更加专注于体育技能教学方面
的培养，对心理学、教育学等方面的知
识储备较少，而体育教育专业则由于

面向的招生群体不同，毕业生在体育
技能方面的能力会相对较低。

为了解决这个问题，上海体育学
院近年来在体育教育专业中加入了教
练员实务相关的课程，而此次出版的
通识教材也有望进入体育训练学生的
学习目录。对于教练员、体育教师两个
职业来说，其实技能教学和素质教育
两方面是同等重要的，唯一有所区别
的应当是面向的人群和青少年体育能
力阶段的不同。如果教练员、体育教师
的职业分工能更加细化、深化地进行
区别，那么“体教融合”就向前进了一
大步。

帮助运动员成为好教练

深入推进体教融合发展

教练指导青少年运动员 本报记者 陈嘉明 摄


