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05生活·健康

阅读提示

杭州市教育局印发《杭州市中小学幼儿园教室空调运行管理与使用指引（试行）》的通知，对教室
空调日常运行管理工作进行了指导。比如冬季气温在0℃左右时，就可以启用教室空调。

这两天，杭州确实有点冷！昨天钱塘江边都

出现冰花了。那家长们关心的问题也来了：今天

上课，教室里会开空调吗？

其实在去年，杭州全市中小学幼儿园教室空

调安装率就已经达到 100%了。可以说，“取暖全
靠抖”的日子已经是过去式了，但是对于什么时

候能开空调，不同的学校还有不同标准。

0℃、5℃、10℃
学校的规定各不相同

之前，杭州市教育局印发《杭州市中小学幼

儿园教室空调运行管理与使用指引（试行）》的通

知，对教室空调日常运行管理工作进行了指导。

比如冬季气温在 0℃左右时，就可以启用教室空
调。

翠苑一小以“特殊天气状况应对；低龄儿童传

染性疾病防控的需要；人群密群区域人员健康环

境保障”为基本原则，规定原则上在夏季预报最高

温度 30℃以上、冬季预报最低温度 0℃以下方可开
启空调，夏季温度控制以 26℃左右为宜，冬季以
16℃为宜。
记者采访了几所学校，发现还有学校以 10℃

或 5℃作为开空调的标准。
一所小学规定：冬季日最高气温在 10℃以下，

可以开启空调。

学校老师说，一般气温降至 10℃下，学校会开
启中央空调的总开关。各班老师可以根据班里孩

子们的体感，开关空调。

一般来说，打开空调时，教室最后两扇窗会

打开一些，用来通风。等到孩子们去户外或专

用教室上课时，教室里会打开门窗，保持空气流

通。

大约在两周前，杭州市丁兰第二小学就已经

全面清洗了空调滤芯，做好开空调的准备。气温

降到 5℃以下后，学校就可以开启暖气空调。根
据天气预报，预计学校今天就会开启热空调，让

孩子们可以把手从袖子里解放出来，灵活地书写

作业。

走出教室后，学生也仍然能够感受到温暖。

丁兰二小副校长戴文彪介绍：“一个月前，我们就

把学校的水龙头进行了改造，装上了暖水龙头。

一方面，学生在寒冷的天气也不用害怕洗手，另一

方面，也是鼓励孩子们多洗手，讲卫生，做好防

疫。”

为什么冬天空调
用得比夏天少？

在采访过程中，记者发现，也有城区和学校规

定，冬天原则上不使用空调。

杭州一城区的老师说，今年冬天因节能限电，

加上前段时间气温偏高，学校入冬后还没有开启

过空调。“往年我们学校是气温低于 5℃会开启空
调，如果实在冷的话，应该还是会开启的吧。”

有家长觉得，其实小朋友并不像我们想象中那

么怕冷。“像我们家小朋友冬天都不开空调的，稍微

运动一下就热得要脱衣服。如果学校开空调，还是

要注意通风的，毕竟疫情刚过去，加上冬季各种传

染病，一来一去，我甚至觉得不开还好些。”

一所公办初中是这样规定空调使用的：夏季最

高气温 32℃以上使用空调；冬季原则上不使用空
调，如有特殊情况由学校统一安排。这所学校的老

师说：“冬季流感病毒传播较厉害，室内外温差太大

的话更容易感冒；如果使用空调的过程中通风不及

时，也会影响学习环境。但如遇寒潮等低温天气，

学校也会根据实际情况选择是否开空调。”

据《都市快报》

这两天杭州确实有点冷，家长们关心的问题也来了

天冷上课，学校会不会开空调？

“交叉腿”“二郎腿”这些不正确的姿势，都有

可能对孩子脊柱健康造成伤害。国家儿童青少年

脊柱侧弯防控工作组组长、北京大学人民医院脊

柱外科主任刘海鹰说，据估计，我国中小学生脊柱

侧弯发生率为 1%至 3%，侧弯人数已超过 500万，
并以每年 30万左右的速度递增。
专家认为，凡是脊柱有大于等于 10度的侧方

弯曲即为脊柱侧弯，应尽早就医治疗；如患严重的

脊柱侧弯，则可视情况接受手术治疗。

“一旦出现脊柱弯曲异常，孩子的脊柱外形及

功能会受影响，出现腰背痛等。”刘海鹰说。

刘海鹰介绍，脊柱弯曲异常是一种三维结构

畸形，早期临床表现为外观异常。随着畸形的进

展，身体躯干会失去平衡，青春期生长高峰期容易

进展。因此，很多初、高中阶段的孩子常出现脊柱

弯曲异常。

“这个年龄段的孩子，身高发育基本接近尾

声，主要以脊柱增长为主，而体育锻炼又较缺乏，

固定脊柱正常生理弯曲两侧的肌肉力量不足，再

加上坐姿、站姿不正确，很容易造成脊柱弯曲异常

发生。”刘海鹰说。

目前，我国已将脊柱侧弯筛查项目纳入每学

年或新生入学常规体检内容。早发现、早诊断是

应对脊柱侧弯的最佳防治策略。

除了观察孩子肩膀形态外，刘海鹰建议家长

也可以通过判断孩子的双肩是否等高，头部是否

居中等，或者让孩子脚跟并拢，双腿伸直，躯干前

屈 90度，双手合十，上肢垂直于地面，家长观察脊
柱两侧是否对称。

“如果有脊柱变形和肋骨抬高，会出现两边不

对称，有可能存在脊柱侧弯，需去医院进一步明

确。”刘海鹰说。

在完成脊柱筛查工作后，医生需对脊柱侧弯

进行精准管理和科学矫治。

刘海鹰介绍，脊柱侧弯治疗方法包括非手术

治疗和手术治疗。观察、理疗、中医正骨、形体治

疗、支具治疗等都属于非手术治疗。

“对于严重的脊柱侧弯患者，可根据脊柱侧弯的

类型、患者年龄等因素来决定具体的手术方案，进行

个性化管理。”刘海鹰说，通过对脊柱侧弯的筛查、预

防、干预、随访评估，为每个孩子提供一站式服务。

对于如何帮助孩子挺直脊梁，刘海鹰建议，孩

子要重视自身脊柱健康，加强体育锻炼，改变久坐

行为，纠正不良站、坐姿；建议孩子使用双肩式背

包，均衡营养；学校也要开展脊柱教育课程、配合

完成脊柱筛查、减轻学生学业负担、调整课桌椅高

度；媒体网络及社区应加大科普脊柱健康知识。

据新华社

高低肩、背部不对称、姿势倾斜⋯⋯

教你揪出影响孩子脊柱健康的潜伏“凶手”

冬至过后，白昼逐渐变长、黑夜变短，但这并

不意味着气温的升高。古代民间从冬至这天开始

“数九”，有着“小寒时处二三九，天寒地冻冷到抖”

的说法，因而在我国北方，小寒节气开始后的半个

月才是冬天最为寒冷的日子。

在冬天，很多人都躲不过一场感冒，似乎无论

怎么多加注意都会着凉。冬季的养生之道是什

么？到底要怎样做才能健康无病地度过冬天？丽

水市第二人民医院中医科林丽红医师为我们讲解

冬季生活方式中容易踩到的那些“坑”。

勿与自然对立，小心作出病来

中国人讲究中庸之道，中医讲究阴阳平衡，健

康的生活方式应该是平和的、不走极端的，拿运动

来举例，有些年轻人要么完全不运动，休息时间完

全宅在家里一动不动，要么运动得太过，在健身房

跑得大汗淋漓，运动完感觉身体非常疲惫，这两种

都是不正确的，健康的运动应该是根据自身身体

情况，选择适合的运动方式和运动量。

在冬天，植物将营养物质收于根部，动物开始

冬眠保存体力，人类也应该将自己藏好，躲避寒

冷，做好保暖工作，尽量避免早起和晚归，与太阳

一同行动。

在天寒地冻的冬季，应减少室外活动，尤其是

违背自然规律的夜跑，非常伤身体，不仅容易着

凉，而且占据了人体本该休息的时间。上午是精

神最集中、工作效率最高的时段，下午慢慢地开始

感到疲倦，晚上需要静下来，获得充足的休息和调

整。所以说，在冬天夜跑，既与一天中人体的变化

相对立，也不符合冬季“闭藏”的养生之道，应尽量

避免。

不可盲目进补，需要适合适度

冬季的闭藏状态让补益变得事半功倍，但补

益不能千篇一律，不是所有人都适合同一种补益

方式。年轻人需要的是及时调整生活习惯，让身

体得到充足的休息和调整，气血自然会生发出来，

而老年人和产后女性身体上的虚损则需要通过阿

胶、四物汤等滋阴补血能力强的药材和组方来补

益。另外，阴虚内热体质的人容易出现“虚不受

补”的情况，盲目进补不但无法达到补益预期，还

会引起长痘、口干舌燥等上火的症状，需要遵医

嘱，先将身体上的问题调理好，再进行补益。

在生活中，药食同源的东西很多，冲泡一杯蜂

蜜茶、熬煮一碗红枣粥、在女性群体中受欢迎的阿

胶糕和阿胶速溶粉，都是冬季很好的滋补品。食

补是最好的滋补方式，来自大自然的馈赠最容易

被人体吸收和代谢。但食补也需要掌握好一个

度，有人贫血，每天吃一斤大枣，超出身体吸收代

谢的上限，导致身体超负荷工作，适得其反。

“朋克养生”是近年来在年轻人中很火的词汇，

可乐里泡枸杞，熬最长的夜、敷最贵的面膜等其实

都是在掩耳盗铃，消耗年轻的身体。她表示，一切

的补益手段都建立在良好生活方式的基础上，如果

依旧延续着不良的饮食、作息、运动习惯，想要靠吃

滋补品来填补身体的亏空是不可能的，补益的速度

远远赶不上损耗的速度。另外，现在不少年轻人过

于依赖保健品，比如在蔬菜摄入不足的情况下，想

要靠吃维生素补充，这也是错误的观念。

通讯员 李浚豪

冬季养生有道 这些“坑”不要踩


