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上海新闻

音符在魔幻的空间行

走，花朵在屏幕上绽放。日

前，“团聚爱 续未来”2023

青春上海可持续生活节暨

第七届中国（上海）青年公

益音乐会在teamLab无界美

术馆举行，用一场沉浸式音

乐会弘扬青春正能量。上

海彩虹室内合唱团、自得琴

社、乙舦乐团、上海音乐学

院以及由视障人士和健全

伙伴共同组成的美爱融合

人声乐团，一起为爱发声。

公益音乐会已成为沪

上独具特色的青年公益文

化活动。七年来，已帮扶革

命老区乡村青少年、外来务

工子女、孤独症儿童、听障

青年、困难大病母婴家庭等

受益群体3200人次。

本报记者 陶磊 陆梓华
摄影报道

上外云间小学专门辟出了一

间“问题教室”，里面陈列着同学们

用卫生纸内芯卷筒、奶茶杯、饮料

瓶、旧报纸等材料制成的喇叭形号

角，色彩各异，每位同学还将自己

好奇的问题写在了上面。经过老

师们的搜集汇总并认真评议，全校

共有600名同学获得了“好问题

奖”，其中200人获颁“金号角”，

400人获颁“银号角”。三（10）班张

倾墨同学前些天发现班里好几个

小朋友感冒了，他突发奇想要寻找

一种可以快速打败病毒的植物液

体，帮助同学尽快恢复健康。于

是，他将“有没有植物的液体可以

对抗病毒”的提问工工整整地写在

了号角上，这个提问最终被评为

“金号角”。评委老师认为，虽然小

张同学提出的问题在创意上并不

突出，但这样的好奇源自于一片爱

心，而且还有很强的实用价值，特

别值得点赞。

“每一个奇思妙想都是一粒小

小的种子，只要用心浇灌，就会有

开花结果的可能。”上外云间小学

课程教学中心主任沐云涛说，全校

1776名学生共提出近1300个问题，

学校还设计了一张“好问题”卡，派

发给所有学生，随时征集在探索未

知领域时萌发的各种好奇。而且，

对于每位同学提出的好奇问题，既

可以自问自答，也可以由其他任何

一位同学去“揭榜”，帮着找寻问题

的答案。

“人的一生有多长？”四（6）班

王君陌同学在“揭榜”这个颇有几

分哲学味道的问题后给出了回答：

“如果按人的寿命来看，人生的长

度不过百年。但如果从精神角度

来看，人生其实可以无限长。”提出

“有没有外星人”问题的一（10）班小

女孩马歆然，在看到二（8）班王意茹

同学给出的“没有外星人，但我可以

打扮得像外星人一样，让提问者开

心一下”的答案后，果真笑得十分灿

烂。“好问题”卡发出去几天了，虽然

每天都有好多同学前来驻足观看，

时不时还会引来三五成群的争论

者，但是大部分问题仍静静地躺在

桌面上，没人来“揭榜”认领。

上外云间小学在平日的教育

教学中特别善于引导和保护孩子

们的好奇心，认为这才是符合教育

规律的有益做法。巧合的是，华东

师范大学最新发布的《中国青少年

社会与情感能力测评分析报告》显

示，好奇心强的青少年的生活满意

度和积极情绪，往往高于好奇心一

般或较低的人。而且，好奇心强的

孩子普遍自报有很好的心理状态

和健康的身体状况。调查还发现，

个体的创造性表现的动力，在很大

程度上是来自好奇心。但是，孩子

进入正规学习的时间越长，好奇心

却会随着年级的升高而降低。因

此，小学特别是入学开始的阶段，是

培养和保护好奇心的“黄金时期”。

对此，上外云间小学副校长曹影梵

说：“提出一个好问题，有时候比答

案本身更重要。有价值的问题往往

不是轻而易举可以作答的，探寻的

过程弥足珍贵。希望孩子们能在未

来的学习生活中长久保有一颗寻

找答案的好奇心。”

本报记者 王蔚 通讯员 王梅

腰要省着用习惯最重要
35岁的小陈被诊断为腰椎间盘突出症，直

不起腰、下肢麻木。他不禁疑惑，自己几乎天天

在办公室里坐着，没干过什么体力活，怎么会得

病呢？“越是久坐，越容易患此病。现在门诊腰突

症的年轻化趋势非常明显。”贺石生表示，临床上

经常能看到一些30岁的人“腰龄”已经50岁，检

查后发现，腰椎已经提前退化或腰椎间盘突出。

腰椎间盘突出是怎样被“坐”出来的呢？贺

石生说，办公室一族往往是耸肩、含胸、身体前倾

坐着，加重了脊柱尤其是腰椎的负担。长时间一

个姿势，肌肉容易劳损。上半身的重量全部压在

椎骨上，椎间盘受力变大，磨损也越来越严重。

小陈的病情符合手术指征，贺石生为他做

了微创手术，但同时提醒他，“手术不是一劳永

逸的，还是好好爱护脊柱，改变生活方式。”

在脊柱健康个性化测量门诊，医生为小陈

测定了与脊柱有关的数据。填写身高、体重、睡

眠偏好等数据后，医生在他的腰间缠上测量专

用腰带，贴上标记装置。仅花了2分钟，就拍好

了一组坐姿、站姿照片，通过后台AI数据学习，

生成了一张专属的健康报告。

报告显示，站立办公桌面最佳高度是110

厘米；坐着办公桌面最佳高度是71.5厘米，椅子

最佳高度是40.8厘米；睡觉床垫建议“标准偏

硬”；同时还提供了最佳仰卧枕高和侧卧枕高等

一系列数据。“原来不仅要保持正确的姿态，坐

具寝具也很有讲究。”小陈说。

并非床越硬对脊柱越好
68岁的王老伯也因腰痛就诊，做了检查

后，贺石生告诉他：“你的腰突症状明显，但还没

到手术的程度。如果你不好好保护，最后逃不

过开刀。对于所有脊柱疾病患者，我们首先采

取保守治疗，但是对于症状重、严重影响生活工

作的患者，才考虑做手术。”

有的患者做了腰椎MRI，报告单出现“腰椎退行性改变”“椎间盘膨出”

“椎间盘突出”等字样，无需过分紧张。贺石生说，从影像学看到椎间盘出现

一定程度、一定范围的突出，但没有什么症状，暂不需要治疗，只是提醒你需

要注意了。只有椎间盘突出压迫了硬膜、神经，导致跟影像学一致的疼痛、

麻木、无力等症状，才能诊断为腰椎间盘突出症。

很多人不知道，睡眠系统（床垫和枕头）、办公系统和儿童学习系统（桌

椅）的调整都与脊柱健康相关。从脊柱健康的角度来指导个体化的设备定

制，对脊柱疾病预防、康复和治疗都非常重要。

比如，王老伯刚买了一个硬床板，打算放弃席梦思，贺石生连忙阻止了

他。“睡硬板床并不是说直接睡硬板上，床越硬不等于对脊柱越好。不同的

人适合的床垫是不一样的。”他说，人体正常脊椎生理结构从侧面看呈一个

S形的生理弯曲，如果睡太硬的板床，不能配合人体脊椎的正常曲线，腰部

得不到支撑。同时，过硬的床对身体突起骨头、关节有影响，睡在过硬的床

上，脊柱会处于僵挺紧张状态，达不到应有的放松效果。

勿长时间维持同一个姿势
“手术是做不完的，手术也不能解决一切问题。”贺石生深耕脊柱外科领

域多年，他说，现代生活方式导致颈椎病、腰椎病发病率越来越高、越来越低

龄化。这些年来，他持续推动脊柱健康管理的理念，让患者不要走到开刀的

那一步，而手术患者术后仍需要进行健康管理，以减少疾病的复发和再发。

“脊柱健康要专业化管理、产品要个性化定制，这种理念目前很多患者

还未接受，但我相信它是延缓脊柱疾病发作的关键。”贺石生说，在持续对理

论进行深入和系统研究的同时，团队也和相关企业进行产学研医用协作，研

发更符合脊柱健康医学理念的个性化定制产品。

日常生活中，哪些方法可以给脊柱减压呢？贺石生表示，预防脊柱疾病

的最好方法是维持脊柱正常的生理曲度。用电脑、看书、看手机时，不要长

时间低头或者维持同一个姿势，避免颈肩过度疲劳。工作半小时到1小时

可以休息10分钟，换一个姿势。睡觉时枕头不要过高，否则相当于整晚迫

使颈椎向后凸，从而改变颈椎生理曲度，诱发颈椎病。保护腰椎就尽量做到

不要久坐，如果工作生活中确实需要久坐，可以在腰的后部垫一个靠垫。此

外，多运动加强腰部肌肉的力量，可避免腰部韧带、椎间盘的损伤。

本报记者 左妍
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“问题教室”激发

孩子们的奇思妙想
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“问题教室”里摆满
孩子们的古怪问题

上外云间小学创新教学方式，
为好奇心强的学生设奖鼓励

沉浸式音乐会弘扬青春正能量

第 线

腰不好的人大概都听过这句话：
“睡硬板床”，于是有些人直接撤掉床
垫，认为这样就能减轻疼痛。睡硬板
床真的等于睡床板吗？当然不是。
最近，上海市第十人民医院骨科

贺石生教授团队开出了国内首个脊柱
健康个性化测量门诊，可在诊断的基础
上，根据患者的睡眠习惯、工作学习场
景、脊柱病变情况等提出个体化的方
案，告诉你床垫要睡多硬，枕头多高，以
及工作状态下桌椅调多高最舒服。

“为什么吃糖
果会让人快乐？”
“火箭没有翅膀为
什么会飞？”“如果骑
自行车的速度足够
快，能像飞机一样起
飞吗？”“为什么打哈
欠会传染？”……这
几天，松江区上外云
间小学的孩子们沉
浸在探寻好奇世界
里。在学校第四届
科技节上，谁的小
脑瓜里迸发出的稀
奇古怪问题多，谁
还能获得奖励呢。


