
暑假来临，重
庆医科大学

附属儿童医院一些
科 室 迎 来 就 诊 高
峰。近视度数飙升、
脊柱弯成“S”形、肥
胖引发性早熟、抑郁
焦虑情绪蔓延……

记者深入眼科、
骨科、内分泌科和精
神心理科调研发现，
这些看似各不相干
的疾病背后，竟藏着
同一个“元凶”——
运动不足。 重庆医科大学附属儿童医院骨科主任医师刘星展示脊柱侧弯模型。

专家指出，只要抓住关键干预点，与

运动不足相关的儿童健康危机可以逆

转。重庆医科大学附属儿童医院的四大

科室联合开出了一份“运动处方”。

首先是提倡户外运动，让阳光融入身

体与心理健康建设，每天运动1至2小时

为宜。

运动类型应尽量多样，根据不同疾病

选择具有针对性的运动项目，有助于提高

干预效果。如脊柱侧弯适合拉伸类的运

动；近视适合羽毛球、乒乓球等需要不断

调节视距的球类运动；肥胖患儿适合水上

运动以减轻关节压力；患有学习障碍的孩

子适合做手眼协调性相关的运动，有情绪

问题的孩子适合从舒缓运动入手。

记者了解到，骨科、内分泌科、心理科等

相关科室都联合康复师、运动治疗师针对性

解决以上问题，有需求的孩子可在专业指导

下进行定制化运动训练，避免运动损伤。

专家还特别提醒家长，应避免以功利

心态强迫孩子参加体育培训、学习运动技

能或追求竞技成绩，要灵活安排时间、贴近

生活、注重兴趣，让孩子在运动中感受到快

乐，并养成终生受益的运动爱好和习惯。

教育部近日印发通知，明确要求严控

暑期作业总量，坚决遏制节假日上课补课、

提前开学、延迟放假等问题。期待在这份

“减负令”的护航下，更多的孩子在这个暑

假走向户外，用汗水和欢笑书写健康未来。
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相关专家表示，近视、脊柱侧弯、肥胖和生长

问题、心理问题都不是一朝一夕形成的，但多数孩

子只有暑假才有时间进行筛查和治疗，因此暑假

期间相关科室呈现儿童患者激增的现象。记者在

采访中发现，专家们都不约而同地指出，大部分小

患者有缺少运动的共性。

“每天看近80个号，有20多个是看脊柱的。”

骨科主任医师刘星痛心地展示了一张X光片：一

名 14 岁女孩脊柱侧弯达 60 度，已错过保守治疗

时机，正准备做手术。刘星表示，脊柱侧弯患儿多

伴随坐姿歪斜、长期蜷缩玩手机、不爱动等不良习

惯，在发展成脊柱侧弯之前的体态问题阶段，可以

通过加强运动来有效预防。

连续几年数据显示，我国儿童青少年近视率

超50%。眼科主任医师刘勍介绍：“以前学龄前近

视罕见，如今不少幼儿园孩子已经开始戴眼镜。”

近视呈现低龄化趋势的同时，高度近视的发病率

也在明显上升。刘勍说，结合当前儿童青少年生

活学习方式来判断，缺乏户外活动、眼睛缺少阳光

刺激产生的神经递质是导致近视的主因。

而在另一个“火爆”的门诊内分泌科，因生长

发育问题而呈现的疾病更多样化——肥胖、性早

熟、生长迟缓、儿童2型糖尿病……内分泌科副主

任医师朱高慧说，除了由遗传或其他疾病引起的

情况外，这些疾病通常是“吃多动少”引发的系列

反应——肥胖导致性早熟；缺少运动影响生长激

素分泌，从而导致身高增长缓慢；肥胖儿童常合并

多种代谢异常问题，大幅增加了 2 型糖尿病风

险。但现实挑战在于，肥胖儿童运动时心肺和关

节负担较重，常常因此陷入“越胖越不愿动、不敢

动”的恶性循环。

据精神心理科副主任医师魏华介绍，暑期接

诊的大多数患儿是因为学习问题而来，这些孩子

通常伴随运动不足的情况。“运动不足跟注意缺陷

多动障碍、特定学习障碍、抑郁焦虑障碍等疾病有

直接或间接关系。”魏华说，注意缺陷多动障碍及

特定学习障碍属于神经发育障碍性疾病，可能会

合并运动功能障碍；而抑郁焦虑等情绪问题跟运

动不足有间接关系，情绪问题的重要表现之一是精

力不济、回避社交。以上两种类型患儿因运动功

能障碍或神经递质失调，往往更加不愿参与运动。
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爱玩好动是孩子的天性，相关科室专

家指出，当前不少孩子因为运动不足而出

现健康危机，主要与学业压力大、电子产

品使用频繁以及缺乏良好的运动环境等

因素有关。

每天从早学到晚、体育活动多以应对

升学考试为目的……刘星接诊的病例中，

一名初中生因长期伏案学习，累了就趴在

书桌上睡觉，最终发展成脊柱侧弯。

本就不多的休闲娱乐时间，还要被电

子产品“绑架”，“躺着刷视频几小时不挪

窝”成为通病。朱高慧说，电子产品不仅

直接侵占运动时间，而且还会让孩子越玩

越“懒”，游戏、短视频的即时快感让孩子

对需要耐力的运动失去兴趣。

当孩子们打算走出门运动时，运动环

境也可能“掉链子”。南方夏季酷暑、冬季

阴雨，北方冬季寒冷漫长，适合进行户外

运动的时间相对有限，而部分学校体育设

施开放不足、社区儿童运动场地缺失，也

让孩子们很难找到便利、安全和舒适的运

动空间。

在外部条件有限的同时，部分孩子还

面临心理障碍。魏华强调，部分有焦虑障

碍的孩子因害怕陌生环境，往往会回避集

体运动，从而错过在与同伴互动中逐步缓

解情绪、走出心理困境的机会。
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