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宝妈花式矫正遇挫

“神器”成摆设

“从一年级到三年级，
矫正器买了近10种，最后全
成了摆设。”通川区的刘女
士说起孩子的坐姿，满是无
奈。她的网购记录中，下巴
托视力保护器、护腰学习
椅、防低头实木矫正器等林
林总总，甚至还跟着网上教
程，用衣架、毛巾做了简易
的坐姿固定器。

“固定在桌上的矫正器
会被孩子用力压弯，戴在身
上的矫姿环转头就被摘掉，
写作业没 10 分钟就趴到桌
上，眼睛离书本就几厘米。”
刘女士说，如今她只能守着
孩子写作业，稍不留意孩子
就恢复含胸驼背的姿势。
担心孩子因此斜视、近视，
甚至引发脊椎侧弯，让她又
气又急。

宝妈张女士也有同样
困扰。她的孩子上小学五
年级，因坐姿问题近视加
深，她试过让孩子站着写作
业、定制人体工学桌椅，还
和老师约定家校同步提醒，
可依旧治标不治本。“老师
在学校提醒，孩子能坐直一
会儿，放学回家就原形毕
露，就算坐在护腰椅上，不
一会儿就全变了样，歪着、
斜着、趴着、倒着。”张女士
说，为矫正坐姿，她和孩子
天天闹矛盾，最后只能无奈
妥协，“问过孩子为什么非
要那样坐，孩子说‘那样更
舒服’。”

记者了解到，在达城各
小学家长群里，孩子坐姿问
题始终是热议话题。不少
宝妈表示，几乎都踩过矫正
器的“坑”，有的家长一口气
买过六七种矫正工具，价格
从几元至几百元不等，依然

没能让孩子养成良好的坐
姿，部分孩子还出现了高低
肩、轻微驼背的情况。

医生提醒：关键是

锻炼背部和核心肌肉

针对达城家长们的普
遍焦虑问题，通川区中医院
康复科副主任秦洪给出了
专业解答。他表示，青少年
脊柱问题患者80%以上都与
长期不良坐姿、久坐不动有
关，不少孩子还出现轻度脊
柱侧弯、颈背酸痛的症状，
而不良坐姿也是青少年近
视率居高不下的重要原因。

“很多家长陷入了‘只
靠矫正器矫正坐姿’的误
区，这也是矫正效果不佳的
重要原因。”秦洪说，市面上
的矫正工具均为外力约束，
无法从根本上解决问题，孩
子产生抵触情绪后，自然不
会配合。想要让孩子保持
良好坐姿，关键在于锻炼背
部和核心肌肉，因为脊柱的
稳定需要肌肉的有力支撑，
而青少年日常缺乏针对性
锻炼，久坐后肌肉疲劳，就
会不自觉地弯腰驼背，以求
更舒服的坐姿。

秦洪强调，首先要让孩
子掌握正确的读写姿势，牢
记“一尺一拳一寸”——书
本离眼一尺（33厘米）、胸部
离桌一拳（6-7厘米）、握笔
指 尖 离 笔 尖 一 寸（3.3 厘
米），同时要搭配高度适配
的桌椅，确保孩子坐下后膝
盖与屁股在同一水平线上，
双脚能平稳踩地，桌面高度
与肘部平齐，从环境上减少
不良坐姿的诱因。

护脊指南：

家校协同，养成好习惯

“青少年的专注度有限，

小学阶段孩子连续伏案写作
业的时间不宜超过20分钟，
中学阶段不超过30分钟，一
到时间就应起身拉伸脊柱，
做扩胸、转肩等动作。”秦洪
说，家长要合理安排孩子的
学习和娱乐时间，避免长时
间久坐，同时鼓励孩子多做
针对性运动，如引体向上、游
泳、小燕飞等运动，增强锻炼
背部肌肉力量，让孩子轻松
保持挺拔的坐姿。

此外，秦洪还教给家长
一个简单的家庭自查方法，
可及时发现孩子的体态问
题：让孩子自然站立，观察
双肩是否水平、双侧髋部是
否对称，若出现高低肩、剃
刀背等情况，需及时带孩子
到医院检查；靠墙站立时，
后脑勺、肩胛骨、臀部、脚跟
紧贴墙面，腰部与墙面间隙
若超过一掌厚度，提示孩子
存在腰椎前凸过度的问题，
需及时干预。

“矫正坐姿不是一朝一
夕的事，需要家长耐心引导，
而非强制约束。”秦洪建议，
家长要以身作则，保持良好
的体态，减少孩子使用电子
产品的时间，多带孩子进行
户外活动，在纠正孩子坐姿
时，多采用正向鼓励的方式，
避免频繁指责引发孩子的抵
触心理。从习惯培养、肌肉
锻炼、环境优化多方面入手，
才能让孩子真正养成挺拔的
体态，守护脊柱健康。

秦洪提醒广大家长，若
发现孩子有体态异常，应及
时到正规医院康复科评估，
切勿盲目矫正。“青少年脊
柱处于生长发育期，早筛
查、早干预，绝大多数都能
恢复正常，让孩子挺直脊
梁，自信成长。”（受访者供
图。）

□记者 田乙斯

五花八门的“坐姿矫正器”真的有用吗？
康复科医生支招青少年脊柱健康

“每天吼娃坐直，嗓子喊哑了也没用。”孩子的不良坐姿，成为达城不
少宝妈的日常烦恼。为纠正坐姿，有的宝妈试过各类矫正神器、自制固
定装置，却收效甚微。近日，记者走访多位宝妈及通川区中医院康复科
专业医生，聚焦青少年坐姿问题与脊柱健康防护，解锁科学矫正“良方”。

孩子用护栏坐姿矫正器学习。

孩子佩戴智能坐姿矫正器学习。

孩子使用防低头实木矫正器做作业孩子使用防低头实木矫正器做作业。。
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