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记者调查

为应对暑期“就诊热”，各级医院立足青少
年健康管理需求，结合自身实际，积极设置暑
期青少年专区，为青少年提供更为全面系统的
健康管理方案。

“今年7月1日，暑假刚刚开始，我们创新
打造的2025‘暑期青少年专区’暨青少年成长
护航中心就上线了。中心开设6个儿童健康专
区及10个精品特色专科，精准对接青少年生长
发育、心理行为、屈光不正等多元健康需求，全
方位覆盖青少年暑期健康痛点。”济宁市第一
人民医院党委委员、副院长吕超亮介绍，他们
以“健康中国”战略为指引，践行公立医院履行
社会责任、守护下一代健康的使命担当，聚焦
青少年健康管理需求，将就诊需求较大的脊柱
侧弯、生长发育、牙齿矫正、视力矫正、减重、学
习困难与厌学等专科门诊纳入青少年专区，同
时聚焦矮小、肥胖、性早熟等七大高发问题推
出青少年生长发育特色套餐，为青少年、儿童
提供一站式健康管理服务。

济宁市第二人民医院着力提升专科能力，
组织运动医学科、创伤骨科、脊柱外科、小儿骨
科、康复科等多学科权威专家团队，走进社区、
体育馆开展义诊，将专业服务送到青少年身
边。针对发育热点问题，特别推出公益性“脊柱
侧弯夏令营”，为青少年提供免费筛查、康复专
家专业指导（坐姿站姿、锻炼方法）以及个体化
科学矫正建议。还积极开展“安全用药 娃娃抓
起”药房开放日活动，普及儿童安全用药知识，
组织眼科义诊及优惠筛查活动。
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7月29日上午9时，济宁市第一人民医院眼
科诊室外已排起长队，走廊里满是手持检查单的
家长和孩子。“在学校视力检查一只眼睛不达
标，可能需要戴眼镜。”12岁的小俊杰一大早就
被妈妈带来医院做检查，俊杰妈妈告诉记者，

“此前学校脊柱筛查显示，他的脊柱向右侧偏移
6度左右，还在进行脊柱纠正训练呢。”

“从7月初开始，青少年就诊数量明显增长，其
中近视筛查占比最高。”济宁市第一人民医院近视
激光门诊科副主任田明霞一边调试验光设备一边
告诉记者，如今我市小学生的近视率约为50%，初
中生超60%，高中生则达到70%至80%。

“除了遗传因素，近视还受环境因素影响，像
躺着看书或在光线较暗的地方看书、歪头写作业、
与作业本距离过近、吃饭时看手机等都会加快近
视的进程。尤其是，随着信息网络的普及，青少年
喜欢宅在家里玩电子设备，缺少户外运动，这对眼
睛健康也是一种损伤。”青少年视力矫正门诊副主
任医师闵祥荣特别提醒道，“现在很多家长热衷于
给孩子买积木、拼图等玩具，培养孩子的专注力，
但这类玩具中的复杂图纸、细小零件，都需要长时
间近距离用眼，会大大增加近视风险。”

上午10时，内分泌科的候诊区满是交谈声。
“我家孩子12岁，体重已经140斤了，最近总说膝
盖疼。”市民王女士手里攥着儿子的体检报告，报
告显示孩子空腹血糖已接近临界值。诊室内，副
主任医师马晓庆正在为患者制订饮食计划，“接诊

的孩子中，还有一个13岁男孩体重达210斤，已经
出现高血压和脂肪肝，这些问题都不利于健康生
长。”

据《中国居民膳食指南（2022）》显示，我国6
至17岁儿童青少年超重肥胖率达到19%，且超
重肥胖率逐年增加，平均每5个孩子中就有一个

“小胖墩”。“肥胖会导致性早熟、生长迟缓，甚至
引发2型糖尿病，已成为威胁儿童青少年身体健
康的一个重要的公共卫生问题。”马晓庆解释
道，“这些疾病通常是‘吃多动少’引发的系列反
应。随着生活水平的提高，青少年饮食结构日益
丰富，高热量、高糖分的食品在青少年日常饮食
中的占比显著增加。但青少年体力活动量却呈
现断崖式下降，而且久坐时间大幅延长，日均使
用电子产品超过4小时更不在少数。堪忧的是，
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。”
在济宁市心理健康中心的诊室里，16岁的高

一学生小孙正在接受心理咨询。他因暑假拒绝
补课与父母爆发冲突，随后出现失眠、食欲下降
等症状。

“暑期接诊数量会呈现‘U型’变化，暑期刚
开始时人数较以前增多，中间阶段有所下降，临
近开学又会增加。”济宁市心理健康中心心理治
疗师薛严表示，在暑期开始时，学生骤然脱离规
律的学习生活，过度放松的状态容易引发亲子冲
突；而临近开学时“舒适区”被打破，有些学生面
对即将到来的改变，会出现种种不适应，如精神
萎靡、懒散、注意力不集中、拖延完成作业等，严
重者还会影响到睡眠和食欲。“抑郁焦虑等情绪
问题与运动不足存在间接关联，情绪问题的重要
表现之一就是精力不济、回避社交。”薛严介绍。

充分的户外体育锻炼对青少年健康具
有不可替代的积极作用，堪称改善多种常
见疾病的“天然良方”。要教育引导青少年
树立正确健康观，鼓励孩子走出室内、拥抱
自然。

坚持户外活动，每天保证 2 小时以上
自然光下活动，如奔跑、散步、游戏，阳光可
减缓近视发生发展，放松眼睛。

定 时 休 息 眼 睛 ，遵 循“20—20—
20……”口诀，用眼（看书、写作业、用电子
设备等）20 分钟后，望向6米外至少20秒，
舒缓眼疲劳。合理控制看屏幕时间，非学
习类电子设备每日使用不超过 1 小时，年
龄越小时间应越少。看视频优先选大屏幕
电视，并保持3米以上距离。

保持正确读写习惯，做到“一拳一尺一
寸”（胸口离桌一拳、眼睛离书本33 厘米、
指尖离笔尖一寸），避免趴卧、歪头视物。
读写时保证光线充足均匀，避开阳光直射
或过暗环境。

姿势规范，学习、阅读、使用电脑时背
部挺直，不弯腰驼背或单侧倾斜；双脚平
放，桌椅高度适配，坐下时膝盖呈 90 度弯
曲。

坚持运动，通过游泳、篮球、舞蹈、跳绳
等锻炼核心肌肉，减少久坐。舒适睡姿，选
择高度适宜的枕头和硬度适中的床垫，避
免长期单侧侧卧。

科学背包，选双肩、宽肩带、带腰带的
书包，重物贴背放；书包重量不超自身体重
的10%。

均衡饮食，多吃新鲜蔬果，保证鱼、肉、
蛋、奶等优质蛋白，主食搭配粗粮；少食用
油炸食品、含糖饮料等高热量低营养食物。

每天至少 1 小时中等强度运动（如跑
步、游泳、踢球等），避免久坐，让身体出汗
活力足。

保持充足睡眠，小学生睡够 10 小时，
初中生9小时，高中生8小时；规律睡眠助
生长、调食欲。

家庭运动，和爸妈一起散步、爬山、打
球或跳绳，增进感情又共享健康，效果更
好。

暑期是青少年通过科学运动增强免疫
力的黄金期，但需遵循科学规律，避免运动
损伤与过度消耗。暑假天气炎热，可选择
在早晨或傍晚较为凉爽的时候进行户外运
动，超过 32 摄氏度时应停止户外剧烈运
动，选择室内可进行的运动，如瑜伽、健身
操、室内乒乓球等。此外，运动前要做好热
身准备，避免受伤；运动中遵循“少量多次”
原则补水，每隔 15 至 20 分钟饮用 100 至
150毫升水；运动后休息片刻，避免立即冲
冷水澡，也不要喝大量冰水。

在走访调查中，多科室的多位专家提到，青少年健康问题与运动不足关系密
切，主要受学业压力大、电子产品使用频繁以及缺乏良好的运动环境等因素影
响。

学业压力挤压运动空间是首要因素。从小学到初中，孩子们的时间被学习
层层包裹。初中生因长期伏案导致脊柱侧弯的病例屡见不鲜，而暑假里，家长
对补课、预习的坚持，让兴趣班和作业填满了本应属于运动的间隙。初一学生
晓妍自放假以来，虽不用每日早起上学，但游泳、钢琴等兴趣班排满日程。晓妍
坦言，连自由活动的时间都成奢望。

电子产品的“时间绑架”加剧了运动缺失。家长普遍担忧孩子假期沉迷手
机，市民李女士提到的“怕孩子一直玩手机影响视力”成为共性焦虑。短视频
和游戏带来的即时快感，使青少年对需要耐力的运动失去兴趣，“躺着刷视频几
小时不挪窝”已成为常态。

家庭与心理层面的障碍同样值得关注。双职工家庭暑期无人看管孩子，迫
使家长选择托管班或放任孩子居家，间接剥夺运动机会；部分有焦虑障碍的青
少年因害怕陌生环境，回避集体运动，错失通过互动缓解情绪的契机。
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“学校为学生打造了不同的训练方案，每个
同学都有适宜的运动计划。”济宁学院附属中学
的家长韩女士告诉记者，孩子选择跳绳、骑行两
项运动，自放假以来一直坚持，乐在其中。

为更加科学有效让同学们在暑期进行体育
锻炼，济宁学院附中进行了系统规划，制订涵盖
普适性与高阶性的专业锻炼计划，提供详尽的安
全指导。并将体育锻炼成效纳入学生假期综合
素质评价体系，同时鼓励家长与孩子共同参与、
共同记录，提升家庭参与的积极性。

“坚持进行科学的体育锻炼，不仅能增强同
学们的体质、促进健康，也有利于孩子的身心发
展。尤其是在暑假，孩子容易因长时间的娱乐和
学习产生疲劳和厌倦感，运动则是调节这种状态
的良方。”济宁学院附属中学校长安波介绍。

不只在初中，济宁市实验小学从科学规划、家
校协同、趣味激励三方面入手，设计系统性锻炼引
导方案，帮助学生在假期保持规律运动习惯。

“结合《国家学生体质健康标准》，针对不同
年级学生的身心特点，设计‘基础+进阶’两层锻
炼任务。”济宁市实验小学副校长朱瑞礼介绍，低
年级以“趣味体能游戏”为主，如跳绳打卡、亲
子仰卧起坐比赛；中高年级加入耐力与力量
训练。规定运动时间，并通过线上平台发布
动作示范视频，降低家庭执行难度。同时，
借助校园App或班级群，每日上传孩子锻
炼照片或视频，每周评选“运动小达
人”，累计积分可兑换开
学后的实践课奖励。

暑假以来，我市各医院迎来中小学生就
诊高峰期。记者走访我市各大医院及周边
医疗机构发现，眼科、骨科、内分泌科、精神
心理科的青少年患者数量较平日有明显增
长，近视、脊柱侧弯、肥胖、抑郁等健康问题
也屡见不鲜。许多家长都有着相似的想法，
趁着暑假孩子时间相对充裕，把平时无暇就
医的“小毛病”集中检查诊治。

医院

提供一站式健康管理

学校

引导养成运动习惯

社会

运动氛围热情高涨

跳绳、踢球、障碍赛……任城区解放路社
区“七彩暑托班”的课堂上，孩子们在运动中挥
洒汗水，尽享夏日活力。

为促进青少年身心健康发展，共青团济宁
市任城区委秉持“安全、趣味、发展”的原则，依
据托班儿童年龄特点和身体状况，引入有资质
的社会资源、招募专业志愿者力量，精心设计
多样化的运动课程，不断丰富学生们的假期生
活。

据了解，解放路社区“七彩暑托班”招募体
育教育专业大学生志愿者参与教学，针对低龄
儿童开设跳绳、健身操等轻度趣味课程；为大
龄儿童设计运球接力、障碍赛跑等竞技项目，
灵活使用多功能室内活动室与小广场，并定期
清洁场地、排查安全隐患。此外，任城区各社
区“七彩暑托班”还推出特色项目：仙营街道吴
泰闸社区开设跆拳道课，观音阁街道乐鑫社区
则设置羽毛球、太极、舞蹈等专项课程……在

做好假期看护的基础上，暑托班不断
丰富运动课程内容，点燃孩子们的运
动热情，增强体魄。

暑假期间，各类体育培训班也
十分火爆，篮球、羽毛球、乒乓球、跳
绳等项目备受青睐。城区金宇路
一游泳机构负责人介绍，此前，很多
家长为了成绩报名，让孩子接受专

项训练应对学校体育考试，但现在越
来越多的家长为了孩子自身健康而

为报名。
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注意：运动还需科学、避暑
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科学运动是良方
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