全港挺直日
新界校長會會長：朱景玄
二零一三年二月八日
脊椎健康實在不容忽視，所以，兒童脊科基金把今年1月11日定為「全港脊椎日」，藉此讓公眾了解脊椎健康的重要性，並推廣「護脊操」等保健方法。這日期的三個「1」字就像三條挺直的脊椎一樣，十分有意思！

香港以前的居住環境比現在還要擠迫，作業簿放在摺檯上，孩子曲著身體蹲在地上，或坐在只有數吋高的矮凳上做功課的情況比比皆是。若小孩長期用這種不正確的姿勢做功課，不但容易疲倦，嚴重者更會影響發育。今天的居住條件雖然有所改善，但「低頭族」（經常低頭玩弄智能電話的人）頸椎出現問題的比例卻與日俱增，不少都市人都受到「頸梗膊痛」的長期折磨。頸椎一旦受傷，輕則手腳乏力，重則影響神經系統，甚至心肺的運作。
在家裡固然需要注意坐姿，但一般沙發的坐墊深度，都比小孩的背部至膝蓋距離要長，使他們坐著時很自然地向後靠，惟靠在背墊上的並不是他們的背部，而是脖子，令頸椎的屈曲角度過大。如果經常維持這個姿勢，長時間看電視，久而久之，便會對頸椎造成損害。因此，家長必須時刻提醒孩子注意坐姿，並購買適合他們體型和身高的小椅子。
孩子上學的時間，有五至六個小時是坐在課室裡的，所以學校的學生桌椅，更需講究一點。可惜，本港一般小學的學生桌椅，只有三種大小（部分學校只有兩種）。即使就讀於同一班級的小學生，身高也可以有頗大差異，兩至三種大小的桌椅，根本未能切合實際需要。倘若今天的青少年因桌椅高低不適合而導致發育不良，影響健康，將會變成社會日後醫療服務的包袱。因此，促請政府多投放資源加以改善，例如訂製可調較高低的桌椅，令所有學生均能坐得舒適，坐得健康。
新歲臨近，金蛇獻瑞，祝各位讀者萬事勝意，生生猛猛，挺直腰骨，千萬不要做「死蛇爛鱔」！
