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★趣味运动闯关

□小记者 黄毅涵
（泉州师范学院附属小学三年级）

运动会设有五个趣味闯关项目，
我依次体验了弯腰测、摸高跳、平板
撑、跳绳乐和顶书走。医生告诉我
们，头顶书走路可以训练身体保持中
立位，改掉歪肩、歪腰、低头走路等坏
习惯；弯腰测能帮助发现脊柱问题，
做到早发现、早纠正；跳绳、摸高跳能
刺激骨骼生长，帮助长高……

我明白了运动对脊柱健康和长高
的重要性，以后我会坚持锻炼身体，
改掉不良习惯，挺直腰背，向阳拔节，
健康快乐成长。（指导老师：何远鹏）

★我是“跳绳小达人”

□小记者 李知行
（泉州师范学院附属小学二年级）

我在最擅长的跳绳乐项目中表
现出色，获得了“跳绳小达人”称号。
医生告诉我们，跳绳能刺激全身骨骼
生长，尤其对下肢骨骼的发育很有帮
助，每天坚持适量跳绳，再配合正确
的姿势，就能更好地助力我们长高。

在健康科普小课堂上，我听得格
外认真，还上台和小伙伴们分享正确
的站姿，告诉大家保持好姿势，才能
让骨骼更健康地发育。今后，我一定
会时刻注意自己的体态，坚持运动、
早睡早起、合理饮食，养成健康好习
惯，快乐成长！ （指导老师：林晨晖）

★我的脊柱“成绩单”

□小记者 李昀泽
（泉州师范学院附属小学三年级）

在弯腰测项目中，医生拿出脊柱
侧弯测量尺，她耐心地告诉我们，如何
用这把尺子进行测量，初步对脊柱健
康问题进行筛查。几分钟后，我的现场
检测结果出来了，我很高兴，因为我的
脊柱没有侧弯，也没有高低肩的问题。

活动当天，我还测了骨龄。医生
笑着说我的身高有达到180厘米的潜
质，我听了开心极了！这场趣味运动
会，让我深深明白了脊柱健康的重要
性。今后，我一定要坚持运动、端正
体态，好好守护自己的脊柱，拥有一
个健康强壮的身体。（指导老师：郭姗）

★春日健康闯关

□小记者 吴彦锟
（泉州师范学院附属小学三年级）

我们开启了一场春日健康闯
关。平板撑，看着动作简单，要撑住
40 秒可不容易；顶书走，把书本放在
头顶上走路，帮我们练出挺拔身姿；
跳绳乐，能刺激骨骼，帮我们科学长
高，这是我最拿手的项目，一口气跳
了近百下……

通过这次活动，我既收获了运动
的乐趣，又学到了守护脊柱、科学长
高的知识。往后，我会坚持端正体
态、科学运动、健康作息，做个挺拔向
上的阳光少年。（指导老师：肖金华）

★保护好“主心骨”

□小记者 朱梓榕
（泉州师范学院附属小学三年级）

林秀明医生为我们带来了《关爱
脊柱 挺出健康》的讲座，通过生动的
语言和图文，我们学习了脊柱侧弯的
早期识别和日常姿势管理，比如要站如
松，做到头正、颈直、挺胸、收腹、立腰。

我们还听了余晓梅医生《矮小不
是重点，科学助力健康成长》的讲座，
了解了什么是矮小症、什么是骨龄、
怎样助力长高。

脊柱是“主心骨”，支撑着挺拔的
身姿，也与我们的身高发育息息相
关。我们一定要保护好自己的脊柱，
健健康康地长高。

★学健康科普知识

□小记者 吴晋桐
（泉州师范学院附属小学三年级）

康复科的林医生告诉我们，正确
的坐姿和站姿特别重要，坐着的时候
要挺直腰板，站着的时候要抬头挺胸；
她提醒我们，如果有肩膀高低不一、后
背不对称的情况，要及时去医院检查。

小儿骨科的余医生传授我们干
预长高黄金期的方法，还给了我们饮
食和运动方面的建议，比如，多吃富
含蛋白质、维生素的食物；多做弹跳
运动、拉伸运动、全身有氧运动。

坚持运动、好好吃饭、早睡早起，
让我们一起做健康、挺拔的少年吧！

（指导老师：郭姗）

★解锁“科普点”

□小记者 陈皓沄
（泉州师范学院附属小学三年级）

趣味运动会每个项目都藏着“科
普点”——顶书走，这个动作能帮我们
改掉低头、歪肩的坏习惯；跳绳乐，能
刺激骨骼生长，让我们长得更高；摸高
跳，不仅有助于长高，还能给颈椎做

“拉伸”，帮颈椎“减压”；平板撑，可以
纠正我们平时低头、探颈的错误体态；
而弯腰测，是常用的脊柱侧弯筛查方
法，可以帮助我们早发现、早纠正。

原来，脊椎健康和科学长高包含
这么多学问啊。让我们一起练起来
吧！ （指导老师：何远鹏）

★制定健康小计划

□小记者 林圣垚
（泉州师范学院附属小学三年级）

运动会有五个关卡，每一项都新
奇有趣，我全都顺利通关啦！

在健康科普小课堂中，我现场请
教医生该怎么改掉高低肩、驼背的毛
病。医生耐心地讲解并进行动作指
导：平时可以靠墙站立，收紧小腹、平
视前方；可以练习原地踏步走，抬头
挺胸，慢慢地，问题就能得到改善。

我要和爸爸妈妈一起制定健康小
计划，每天坚持端正姿势、多多锻炼，好
好守护脊柱，稳稳拔节长高，做一个挺
拔健康的小学生。（指导老师：庄小珊）

★挺直脊梁 向阳生长

□小记者 傅逸晗
（泉州师范学院附属小学三年级）

脊柱是支撑我们身体的重要骨
架，从小养成好习惯，才能拥有挺拔
的身姿，以昂扬的姿态奔赴未来。

活动中，我们参与了弯腰测项
目，结果显示我的脊柱有轻微侧弯。
我瞬间红了脸，想起自己平时写作业
总有歪着身子、趴在桌上的坏习惯。
我的老师常说：“写作业时，只有脊柱
是直的，未来的人生路才会是直的。”
这句话此刻像警钟一样敲在我心上。

挺直的脊梁藏着少年的底气。
从今天起，我要和歪坐、驼背说再见，
坐直身体，挺直脊梁，做一个向阳生
长的少年。 （指导老师：郑雅馨）

小记者参与泉州市正骨医院趣味运动会，关注科学长高与脊柱健康
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日前，一场别开生面的春季

青少年科学长高与脊柱健康趣
味运动会在泉州市正骨医院北
峰院区欢乐开启。来自泉州晚
报社学生记者团的小记者们在
趣味闯关中，解锁长高与脊柱健
康的“密码”。

活动现场，五大关卡妙趣横
生。弯腰测关卡前，孩子们化身

“脊柱侦探”，在医生的指导下，
用测量尺互相检查脊柱；在摸高
跳区域，小选手们奋力跃起，向
着更高处发起挑战；平板撑、顶
书走、跳绳乐等关卡同样人气爆
棚。所有通关选手都获得了专
属荣誉认证，现场还诞生了“长
高小冠军”“跳绳达人”和“最佳
团队”。

当天，小记者们还前往该医
院小儿骨科门诊，参加健康科普
小课堂。儿童康复科医疗学科
带头人林秀明主任、小儿骨科余
晓梅医生分别围绕脊柱健康与
科学长高进行专题分享，用健康
知识为青少年的成长保驾护航。

这场融合运动与科普的活
动，让小记者们在玩乐中学习健
康知识，也为春日成长注入满满
活力。
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小记者们在活动中关注科学长高与脊柱健康小记者们在活动中关注科学长高与脊柱健康

奋力跃起摸高跳奋力跃起摸高跳

在医生的专业指导下在医生的专业指导下，，为伙伴做脊柱侧弯检测为伙伴做脊柱侧弯检测。。
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