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高考期间，如何科学应对生理期成为不少考生
家长的关切焦点。安徽医科大学第二附属医院妇
产科副主任医师张天骄近日接受记者采访时表示，
女性生理期是正常生理现象，并非所有情况都需要
医学干预，考生和家长应理性看待，根据具体症状
选择适宜的应对方式。

何种情况需要医学干预？
张天骄指出，如果考生没有因生理期出现明显

痛经、月经量多、注意力不集中或情绪波动等症状，
通常无需干预。但如果痛经严重、经量过多或明显
影响考试状态，从医学角度可以考虑进行干预，协
助考生更安稳地度过高考期间。

物理热敷能否替代止痛药？
对于轻微的腹部不适，张天骄表示，腹部温热

处理可以起到一定缓解作用，使用暖宝宝或艾灸贴
等局部加温方式对轻微症状有效。但她同时强调，
对于严重的痛经，物理热敷的效果不如药物迅速。

用布洛芬止痛，是否安全？
张天骄解释，痛经的主要原因是月经期间前列

腺素分泌较多，而布洛芬通过抑制前列腺素分泌来
缓解痛经，是目前常用的止痛首选药物。

关于安全性问题，张天骄表示，布洛芬的主要
禁忌人群为对该类药物过敏者，以及有严重胃溃
疡、胃穿孔或胃出血病史的患者。对于饮食习惯正
常、无相关病史的年轻女孩，罹患此类疾病的概率
并不高。此外，副作用与剂量相关，短期、适量使用
风险可控。“高考就几天时间，在医生指导下控制用
量，或更换其他类止痛药物，会更稳妥。”她说。

用药物调整月经周期，有无负面影响？
部分家长希望提前干预以调整月经周期。张

天骄介绍，医生可能会建议使用短效避孕药或孕激
素类药物，如地屈孕酮等天然孕激素。这类药物通
常短期使用10至14天，对月经周期的长期改变不
大。少数使用者可能出现轻微浮肿感，停药后一般
可缓解，对月经周期基本不会产生大的影响。

非药物调节建议
除药物外，张天骄还给出三点非药物建议：保

证充足睡眠；避免过度焦虑，正确认识生理期为正
常生理现象；减少辛辣刺激食物的摄入，以协助考
生更好地度过经期。

张天骄提醒，考生和家长应根据个人实际情
况，在医生指导下选择合适的应对方式，避免盲目
用药或过度干预，以平稳心态迎接高考。
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遇经期无需过度焦虑

科学应对可平稳应考

脊柱侧弯分“真假”成因治疗方式不同
不少家长发现孩子高低肩、后背不

对称，就会归咎于歪坐、趴桌看书，误以
为只要纠正坐姿就能把脊柱掰回正常。
实际上，脊柱侧弯分真性特发性脊柱侧
弯和假性姿势性侧弯，二者成因、治疗方
式截然不同。

其实临床上占青少年脊柱侧弯的大
部分是真性的特发性脊柱侧弯，和坐姿
坏习惯无关，也无法通过调整姿势来矫
正，目前研究的结果显示可能与基因、激
素分泌、神经系统等存在一定关系，但并
不能确定为明确的病因。

北京大学人民医院脊柱外科主任医
师、国家儿童青少年脊柱侧弯防控工作
组组长刘海鹰：特发性的侧弯是随着年
龄增长，随着生长发育进入高峰出现
的，这种需要早期发现，早期分步进行
治疗，比如早期用特定的运动康复，中
度是戴支具，如果是重一点的就得手
术。

特 发 性 脊 柱 侧 弯 0—20o 是 轻 度 ，
20—40o 是 中 度 侧 弯 ，大 于 40o 的 是 重
度。当孩子出现轻度的脊柱侧弯时，如
果不及时治疗，不但影响体型，重度畸
形会挤压胸腔，可能导致心肺功能异
常。青春期生长猛增期是特发性脊柱侧
弯快速进展的关键窗口，10—15 岁青春
期女孩特发性脊柱侧弯发病率是男孩的
1.5—4倍。

刘海鹰：可能跟女性的激素代谢，包
括别的方面原因有关，女性重度的病人
比男性高很多倍。随着生长发育，到 18
岁之前，特别是 10 岁到 15 岁，特别是女
孩，必须严格观察，半年一随访，根据不
同的侧弯情况，不同的病程来选择适合
的治疗。

一些锻炼方法可以改善脊柱侧弯
很多家长认为孩子的脊柱侧弯是坐

姿等引起的，调整姿势就能“治好”。在
很多网络平台上热销的“坐姿矫正器”等
矫治产品是否有必要给孩子使用呢？

刘海鹰：其实没有真正的“矫正神
器”，如果早期的、轻度的侧弯，还是提倡
脊柱的整体平衡，锻炼，包括锻炼整个后
背的核心肌群，四肢的肌肉训练，这是最
主要的。

专家介绍，在脊柱侧弯的保守治疗
中确实有支具作为矫正的工具，但需要
在医生的指导下，根据病人情况进行个
性化定制。无论是真性还是假性的脊柱

侧弯，有一些锻炼方法可以改善。
北京大学人民医院脊柱外科博士黄

杰：可以通过小燕飞、靠墙站立以及侧方
伸展，这些运动可以放松脊柱周边的肌
肉。同时可以通过游泳、吊单杠以及平
板支撑增强脊柱周边的核心肌力，维持
脊柱平衡。但在运动过程中要注意姿
势，避免过度用力拉伤肌肉。

“四横一竖”法可快速自查侧弯
在孩子生长发育的关键期要定期观

察孩子。这里教大家一个简单的“四横
一竖”方法，快速给孩子自查，早发现、早
干预。

黄杰：“四横”是指我们的双侧肩部
是否在一条直线上，双侧的肩胛下角以
及双侧腰凹和双侧的髂嵴，“一竖”指的
是后正中线，如果发生了左右肩不对称，
左高右低或者右高左低，那么双侧肩部
的这条线是不平衡的。如果双侧腰凹不
在一条的直线上，我们也认为发生了侧
弯。系腰带的这个位置如果发生了不对
称，也认为它发生了侧弯。如果正面没
有看出来，可以弯腰，然后双手合十自然
下垂，可以看后正中线是否在一条直线
上。

发现哪些信号可以给孩子自测，必
要时到医院检查呢？

从体态外观看：肩膀不等高、领口一
边松一边紧、裤腰一高一低、鞋子磨损左
右差别大；头总习惯性偏向一侧，身体不
自觉歪向一边等。

从体感与发育看：经常喊腰酸背痛、
久坐容易累；单侧胸廓偏小，女孩双侧乳
房发育不对称；高低腿、站姿总歪着；短
期内身高增长变慢。

每年进行中小学生脊柱侧弯专项筛查
国家卫生健康委等13部门今年联合

发布《儿童青少年“五健”促进行动计划
(2026—2030 年)》，目标到 2030 年实现中
小学生脊柱弯曲异常筛查全覆盖。

要求各地每年对10—16岁中小学生
全员开展1次脊柱侧弯专项筛查，筛查纳
入学生常规体检与常见病监测，学校要
定期动态调整课桌椅高度，强制推行双
肩书包，严控久坐时长，落实课间户外活
动制度，减少久坐弯腰带来的脊柱劳损。

中小学生每日不少于60分钟中高强
度体育活动，每周 3 天以上抗阻训练；学
龄前儿童每日户外活动满3小时，依靠核
心肌群锻炼稳固脊柱生理曲度。
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孩子高低肩、总喊腰酸背痛？

这些可能是脊柱侧弯的信号

每年 6 月是“脊柱侧
弯唤醒月”，数据显示，我
国中小学生脊柱侧弯整体
患病率约1%，发生脊柱侧
弯人数估算超过 500 万，
每 年 新 增 确 诊 约 30 万
人。脊柱侧弯继近视、肥
胖后，已成为我国青少年
第三大高发慢性病，今年
刚纳入了国家确定的儿童
青少年“五健”促进行动中
专项防控，搭建筛查、干
预、诊疗全链条防护网。


