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娃脊柱有点“歪歪扭扭”能自己掰正吗

夏日炎炎，空调房里的凉爽
和室外的热浪交替“攻击”，不少
人总觉得脑袋晕乎乎的。有人以
为是中暑前兆，有人猜测是吹空
调着凉，却很少有人料到，这可能
是耳朵里的“平衡调节器”在闹小
脾气。耳朵可不只是用来听声音
的“收音机”，它还藏着个超厉害
的本事——帮身体稳住阵脚，而
夏天那些特别的生活习惯，恰恰
容易让这个“调节器”失灵。

在耳朵深处，藏着一套堪比
精密仪器的“平衡导航系统”。
除了负责听声音的“收音模块”，
还有两个管平衡的“核心部件”：
一个像装了“水平仪”的小囊袋，
里面撒着许多tiny的耳石，就像
悬浮在水里的小石子，脑袋往哪
转，它们就往哪“飘”，能精准感
知头部的位置变化；还有三个互
相垂直的半环状管子，里面装着
流动的“淋巴液”，像三个方向的

“监测雷达”，专门捕捉脑袋转动
的动作。我们低头捡东西、转头
看风景时，这些小家伙就会把信

号传给大脑，身体才能稳稳当当
不晃悠。

为啥一到夏天，头晕失衡的
情况就变多了呢？首先，空调成

“头号嫌疑人”，屋里屋外温差能
差出十来摄氏度，耳朵里的血管
特别“娇气”，一冷一热就容易“闹
情绪”，血液循环一乱，平衡系统
就容易“罢工”。其次，夏天泳池
成了热门打卡地，但水质不好时，
细菌就会趁机钻进耳朵“捣乱”，
引发感染，干扰平衡信号的传递。

生活中这些场景都藏着耳
朵平衡系统的身影：从空调房猛
地冲到太阳底下，突然一阵头晕
眼花，这是耳朵里的平衡系统在
适应温差时“反应慢半拍”；游泳
上岸后脑袋昏沉沉的，说不定是
耳朵进了水，影响了平衡感知；
乘车时开着空调睡一觉，醒来又
晕又恶心，其实是耳朵接收到的
信号和眼睛看到的景象对不上，
造成了“信息大混乱”。夏天医
院里，这类头晕的病人比平时多
了两成多，很多人一开始都误会

是感冒或低血糖在作祟。
想让耳朵的平衡系统乖乖

工作，做好这几点能轻松应对夏
天的常见问题。首先得和温差

“好好商量”，空调温度建议设成
26℃左右的“舒适档”，从空调房
出去前先关空调，给身体5分钟
的“适应时间”，出汗时千万别对
着空调风口直吹。其次要让耳
朵保持“干爽”，游泳后赶紧用干
毛巾擦擦耳朵，也可以侧着头单
脚跳一跳，像“倒水”一样把耳朵
里的积水排出来，怕进水的话就
戴上耳塞“防护盾”。吃饭时多
吃点含锌的食物，比如牡蛎、瘦
肉、豆子等，给耳朵的神经功能

“加加油”。
如果已经开始头晕了，试试

这些应急小妙招：立刻到凉快的
地方坐下或躺下，别猛地站起来

“挑战”平衡系统；用温毛巾轻轻
敷在耳朵周围，帮血液循环“跑起
来”；慢慢转动脑袋，像给机器“上
润滑油”一样，帮耳朵里的平衡系
统适应调节。坐车时别一直低头

刷手机，适当开窗透透气，让耳朵
处在稳定的“工作环境”里。要特
别注意的是，如果头晕超过一天
没好转，或者耳朵疼、流脓水，一
定要赶紧去耳鼻喉科“报到”，看
看是不是耳朵感染了。

耳朵不止用来听
揭秘内耳的“隐藏技能”——平衡感调控

生活中，不少家长发现婴幼
儿或学龄前孩子脊柱有点“歪歪
扭扭”，就想“自己动手掰正”。其
实，孩子脊柱尚未发育成熟，轻微
偏斜可能是正常现象，而且脊柱
结构复杂，须专业判断，家长盲目
掰正反而会引发更多问题。下面
从脊柱发育关键期、自行掰正的
风险、科学矫正与预防措施三方
面，教大家守护孩子脊柱健康。

读懂脊柱发育的关键阶段
孩子脊柱发育是循序渐进的

过程。刚出生时，宝宝脊柱呈
“C”形，无明显弯曲，且质地柔
软、富有弹性。随着生长，3~4个
月出现颈椎弯曲，为抬头、转头提
供支撑；10个月到1岁，胸椎和腰
椎生理弯曲逐渐形成，助力孩子
站立与行走。

脊柱问题的发生，往往和多
种因素有关，包括遗传、外部环
境、日常姿势以及一些不良习惯
等。其中，遗传可能导致部分孩
子先天脊柱发育不对称；外部因
素影响更大，比如孩子常斜躺睡
觉、坐姿错误（单侧手拿书或笔、
长期偏侧用手臂）、模仿“北京

瘫”“扭胯站”，或是长时间低头看
手机、看书，都可能让脊柱偏离正
常位置。

从年龄来看，0~3 岁婴幼儿
期，脊柱曲度小，轻微偏斜较常
见，多数无须过度担忧；3~6岁学
龄前，脊柱逐步稳定，但孩子活动
量大，偶尔不良姿势可能引发脊
柱暂时弯曲或歪斜，家长可留意
但不必恐慌。

警惕自行矫正的风险与误区
孩子脊柱偏斜时，很多家长

想通过手动掰正、按摩，或过度干
预姿势、使用非专业矫正工具解
决，这些做法潜藏风险。因为孩
子脊柱和骨骼仍在发育，质地脆
弱，手动拉伸、推拿可能损伤脊柱
软骨、肌肉或关节，严重时还会压
迫神经，影响生长发育。

另外，也有一些家长过度纠
正孩子站坐姿，网购矫正带、十字
棍等工具盲目使用，甚至用单侧
背书包、强制改变用手习惯等方
式强行调整脊柱角度。但脊柱生
长需要弹性运动和适当活动度，
盲目用力矫正不仅无效，还可能
加重畸形，甚至不可逆的损伤。

与家长的自我矫正不同，专
业的脊柱矫正是通过科学的方
法、专业的检查来进行的，保证了
矫正的安全性和有效性。如果发
现问题，家长不要盲目自己进行
治疗，应该尽早去医院找医生进
行评估和治疗。
科学矫正与预防，守护脊柱健康

脊柱问题如果能及时发现，
并采取科学的矫正方法，一般都
能得到很好的改善。下面是一些
常见的矫正方法和日常预防措
施：

物理治疗：轻度脊柱问题可
通过牵引、按摩、矫正操等来改
善；

矫正器具：有些医生会提议
用矫正器具，像软性矫正背心、硬
性矫正支具之类的，让脊柱在生
长发育期间获得恰当的支撑；

运动矫正：一些运动，像游
泳、瑜伽、健身操等，有益于加强
孩子的核心力量，改正不良的姿
势，可通过平板支撑、臀桥等腰背
核心肌力锻炼，防止脊柱问题加
重；

培养良好的姿势习惯：自幼

教导儿童保持正确站姿、坐姿与
睡姿，防止长期不良姿势引发脊
柱弯曲；

适量的运动：鼓励儿童多参
与户外活动与体育锻炼，促进骨
骼肌肉发育，维护脊柱健康；

避免重物背负：避免孩子长
时间背负过重书包，减轻脊柱负
担。

（作者：唐伟华 福州市第一总
医院 儿童专科院区 主治医师）

脊柱问题看似简单，但
处理起来却需要专业的支持
和科学的方式，家长们不要
盲目干预，而是要用正确的
方法来帮助孩子解决脊柱问
题，定期给孩子做脊柱检查，
早发现、早干预，才能保证孩
子的脊柱健康。同时，我们
每个家长都要关注孩子的脊
柱发育，帮助孩子养成健康
的生活习惯，让孩子在无忧
无虑中健康成长，让孩子们
挺起脊梁，做个“正直”的人。

耳朵里这个小小的“平衡
大师”虽然藏得深，却掌管着
我们日常活动的稳定。夏天
里，只要注意别让温差“折腾”
它、保持耳道“干爽整洁”、作
息规律不熬夜，就能少让它

“闹脾气”。一旦出现莫名的
头晕，先想想是不是耳朵的平
衡系统出了小状况，及时用应
急办法缓解，必要时赶紧就
医。记住，保护好这个藏在耳
朵里的“平衡高手”，才能在炎
炎夏日里，既能听清清脆的蝉
鸣，又能稳稳当当享受每一段
惬意时光。

（作者：吴丽华 福州大学附
属省立医院 副主任医师）


