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摘  要 

随着“双减”政策的落实和实施，如果提高学生在全面发展的同时，促进学生的身心健康成长成为重要

的研究课题，也是对教育卫生学提出了新的要求。教学卫生学不仅要评价教学活动合理与否，也应该把

影响学生身心健康成长的不良习惯破除纳入学科内容。以影响学生颅颌面生长发育的不良习惯为切入点，

发现日常教学过程中学生存在的卫生问题，分析不良习惯的原因和后果，提出相关改进策略。从颅颌面

问题为抓手，分析问题并提出解决建议，不仅有利于提高学生的身心健康成长，同时抛砖引玉将有利于

逐步形成教育卫生教育的新课程体系。将成为切实落实“双减”政策的有力抓手，也是教育卫生学学科

内容的扩展。 
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Abstract 
With the implementation of the “Double Reduction” policy, it has become an important research 
topic to promote the healthy development of students’ physical and mental health while improv-
ing students’ all-around development, which also puts forward further requirements for educa-
tional health. Educational health should not only evaluate whether the teaching activities are rea-
sonable or not, but also included breaking the bad habits that affect the healthy development of 
students’ physical and mental health. Taking the bad habits affecting the growth and development 
of students’ craniomaxillofacial as the starting point, this paper found the health problems of stu-
dents in the process of daily studying, analyzed the consequences and related mechanisms of bad 
habits, and offered relevant improvement strategies. Taking the educational health as the starting 
point, analyzing the problems and putting forward solutions, and forming a new system of educa-
tional health, that is not only conducive to improve the physical and mental health growth of stu-
dents, but also the expansion of the subject content of educational health. It will become a power-
ful starting point for the practical implementation of the “Double Reduction” policy, and an im-
portant part of the medical education system. 
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1. 引言 

评价我们教学活动的安排是否合理是经典教育卫生学的重要内容。教学活动中学生的身心健康，一

直备受关注，而随着“双减”政策的落实，在教学活动中如何更好地保护学生的身心健康，促进学生健

康成长，成为我们需要进一步发现问题、提出解决方案和改进的重要课题。一个人的健康素养(Health 
literacy, HL)对他的身体健康有着决定性作用。众所周知，如果健康素养能力有限，更容易形成不良健康

习惯、出现较低的疾病预防服务的使用、医疗保健资源的利用不足、以及慢性疾病的自我管理能力差等

问题[1]。可见发挥教育卫生学的作用，通过培养学生良好习惯，对学生的身心健康成长有终生受益的重

要作用。 
学校健康教育受到国内外教育界的逐步关注。学校健康教育是政策法规确定的社会发展目标中的重

要内容，提倡学校教育安排适当的时间和学习内容，根据需要设定学校健康教育框架，达到的教学目标

[2]。现阶段我国提出的“双减政策”，进一步强调学生的身心健康的重要性。如何在实现学生的全面发

展的同时中提高学生的身心健康，成为一个重要的课题。在 2021 年 7 月，中共中央办公厅和国务院办公

厅印发的《关于进一步减轻义务教育阶段学生作业负担和校外培训负担的意见》，希望通过“双减”政

策，最终实现“促进学生全面发展、健康成长”[3]。可见进一步改进教育卫生学的重要性。 
颞下颌关节将下颌连接在两侧颅骨，通过转动和滑动，让我们可以进行语言和咀嚼功能，如果由于
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不对称的使用或受力，会导致关节盘发生疼痛，甚至造成左右关节不对称畸形等[4]。颞下颌关节病(TMD)
在成人发病率为 5%~30%，儿童青少年 TMD 的发病率达到 4.2%~68% [5]。TMD 的发病和颞下颌关节的

不对称使用造成的面部畸形、咬合异常、精神压力等密切相关，儿童青少年往往是发病的时候出现疼痛

才会向家长报告。因此，如何预防显得更为重要，且引起了国内外学界的关注[5] [6] [7]。而在教育卫生

中除了教学活动安排外，从国内外最新研究、国内相关报道和日常临床接触的病例，指出教学中容易被

忽略的卫生问题，阐明其医学原理，并讨论相应解决方案。以学生颅颌面畸形的教育卫生问题为切入点，

抛砖引玉有利于逐步构建完善的教育卫生的教育体系，切实提高学生的身心健康。 

2. 教育中容易被忽略的卫生问题 

2.1. 托腮看书 

颞下颌关节是我们人体中最复杂的关节。微观组成上，由髁突，关节窝，关节盘，关节囊，附着的

相关肌肉等形成复杂的关节结构。从宏观上，他由左右两侧颞骨的关节窝和下颌骨，形成左右两个关节，

将下颌骨与颅骨链接形成一个整体。可见颞下颌关节是人体最复杂的关键。在头颅和下巴之间有左右两

侧两个关节共同组成一个复杂的整体，而我们身体其他部位的关节，基本都是两个骨头之间只有一个关

节，比如我们的肘关节，膝关节等。 
青少年在学习过程中经常会存在的不良习惯就是托腮看书或听课。这个动作对学生颞下颌关节、头

颈部肌肉，甚至脊柱的发育有明显的影响(如图 1(A))。轻者，造成左右脸部不对称，颞下颌关节混乱和

咬合不正；重者，会造成颞下颌关节疼痛，肩颈肌群失调，高低肩等面部和体态畸形。而青少年处于心

理发育的重要时期，这些畸形会进一步影响青少年的性格形成。 

2.2. 午休“趴着睡” 

在“双减”政策的倡导下，减轻学生学习负担成为各所学校需要纳入教学管理的重要内容，也是需

要深入落实和创新开展的重要课题。但是如果学生或教师缺乏相关教育卫生知识，有可能会事倍功半。

不管是网络报道还是日常接触，发现众多学校会建议学生中午就地在座位上“趴着睡”(如图 1(B))，甚

至作为一项纪律进行管理。而中小学学生处于生长发育高峰期，或高峰期前，骨骼发育速度快，下颌长

期受到头部的重量和不对称的挤压，容易造成下颌偏斜，而这种偏斜往往是不可逆的。偏斜的程度有轻

有重，特别是长期往一侧“趴着睡”的学生，轻者，下颌往往会往另外一侧偏斜；重者，甚至造成咬合

错乱，颈肌歪斜等。 

2.3. 不良的“思考”动作——咬笔和咬指甲 

有的学生从小养成咬硬物的习惯，到了上学年龄仍然没有去除，变成一紧张或者深度思考就会不自

觉的咬笔、咬指甲或者手指(如图 2)。这些习惯很容易造成学生咬合错乱，影响学生外貌的美观，而青少

年学生正处在心理发育的重要时期，严重的错颌畸形会严重影响学生健康性格的形成；而咀嚼效率底下，

会造成消化不良，进而影响青少年学生的营业吸收和生长发育。 

3. 常见的不良教育卫生习惯的病因 

3.1. 托腮和“趴着睡”造成面部不对称等问题的分析 

颞下颌关节除了行使转动功能还行驶滑动等多种复杂运动，它要求左右协调的运动、对称的受力。

否则，会造成关节盘与关节窝和髁突相对异常移位，造成颞下颌关节混乱。常见的是关节弹响，也就是

张嘴或闭嘴过程中耳朵前部发出“咔咔响”的声音，甚至颞下颌关节疼痛，形成颞下颌关节病[5] [7] [8]。 
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托腮和“趴着睡”，首先会造成下颌受到向对侧挤压，加上青少年学生正处于骨骼发育代谢的活跃

时期，长期单侧受到挤压进而会出现左右脸部不对称，下巴往对侧移位，影响美观(如图 1)。同时容易造

成关节盘与髁突和关节窝相对移位，容易诱发颞下颌关节病。严重的还容易造成肩颈肌群失调，患者脊

柱歪斜等。 
 

 

Figure 1. Craniomaxillofacial common Education unhealth habits. (A) Reading or attending classes 
resting chin in hands; (B) Noon break “sleeping on the stomach” 
图 1. 常见的颅颌面教育卫生不良习惯。(A) 托腮看书或听课；(B) 午休“趴着睡” 

3.2. 咬笔、咬指甲等造成咬合错乱的病因 

牙齿是长在牙槽骨上的，而牙槽骨是人体代谢最活跃的骨骼；同时牙齿与牙槽骨之间不是直接牙齿

与骨骼连接在一起，而是被一层牙周膜包裹，也称牙周韧带[8] [9]。这层韧带富含多种细胞，当牙齿受到

力量的时牙周韧带会诱导牙齿周围牙槽骨的改建，形成牙齿顺着受力方向移动，这也是牙齿矫正的基本

原理。牙齿矫正是把不整齐的牙齿，用正确的力量，让牙齿走到正确的位置让牙齿排列整齐[8]。但是，

这种咬笔、咬指等不良习惯，是用不正确的力量，让牙齿从整齐的位置，移动到不整齐的位置。往往在

上下前牙形成一个刚好放下平时所咬的笔或者手指的空间，甚至造成牙列前突。不仅影响儿童青少年的

美观，也影响咀嚼功能，食物无法充分咀嚼，消化不良。甚至造成儿童偏食，营养不良，进一步影响儿

童的身心健康。 
这种咬笔、咬指习惯，多数由幼儿发展而来。往往是幼儿时期非母乳喂养，或者戒奶阶段使用安抚

奶嘴，达到一定年龄儿童仍无法戒除奶嘴而造成。进而上学后养护成吸吮手指，一紧张咬笔，咬指甲等

[10]。儿童时期寻求心理安慰，长大后仍无法去除而养成。这些知识的普及需要通过教育卫生学体系的完

善，在合适的年龄通过专业医师进行宣教。 
 

 
Figure 2. Craniomaxillofacial common Education unhealth habits: Pen or finger sucking habit, that is when stu-
dents attend classes or while they are thinking, mean while they are sucking their pens or fingers 
图 2. 常见的颅颌面教育卫生不良习惯之咬笔咬指等，学生在听课或思考时出现咬笔或咬指的不良习惯 

4. 教育中容易被忽略的卫生问题的解决路径与思考 

改善教育卫生体系中被忽略的不良卫生习惯问题需要创新性开展、多角度探索、整合各方资源。本
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文抛砖引玉的提出以下方面：需要合理借助政策支持的助力，需要借助专业人员的参与，需要学校、老

师、家长的共同行动，需要借助教材体系建设作为教师教学的参考。 

4.1. 合理借助政策扶持的助力 

在促进学生全面发展和健康成长上，“双减”政策已经出台一揽子计划和鼓励政策。在解决教育卫

生问题上，我们需要借助各地根据政策指导，解决教育中容易被学生忽视的卫生问题。如有条件的沿海

城市根据实际情况，制定了《进一步加强义务教育阶段学生午餐午休管理的意见》，提出“积极借鉴国

内外先进城市学生午餐午休管理经验，结合深圳实际”，“整合学校、家庭、社会多种资源”，“形成

政府引导、学校主体、家长分担、社会协调的学生午餐午休管理新格局”[11]。这些举措将有利于教育卫

生体系的完善。 

4.2. 医务工作人员进入校园的专业协助 

教育卫生问题涉及到医疗卫生的相关知识，医务工作者具有丰富的经验。而教育卫生问题并不是单

纯的卫生问题，需要结合不同年龄段学生的具体特殊，学生特殊身份和学校具体情形等问题的考虑，因

此借助医务工作者的专业知识，与学校紧密合作。有条件的学校可以通过邀请有经验、懂教育、负责任

的医务工作者参与学校的教育卫生工作，对学生进行线上或线下的教学。如有条件的学校已经开始在中

小学邀请医务工作者进行视力保护的相关宣传。这也是“双减”政策提出的“合理利用校内外资源”的

具体体现[3]。成为教育卫生学的重要内容和任务之一。 

4.3. 借助同伴教育等创新教学方法 

同伴教育(Peer education)是一种分享式、参与式的教学方法，它指的是就特定主题，具有相似社会背

景、生活经历或群体成员(同伴)的人相互教育[12]。在教育卫生问题上，国外有研究开始将同伴教育用于

学校组织下对青少年学生的经前期综合征(Premenstrual Syndrome, PMS)的相关教育上。学校可以通过将

有经验的学生和没有经验的学生，或者高年级和低年级的学生，定期进行团队讨论学习的方式进行同伴

教育。 
在教育卫生学的实施中可以借助同伴教育的作用，采取多种形式落实教育卫生学。如学校可以通过

举办学生的教育卫生自我管理知识竞赛，或教育卫生征文比赛，以此来提高学生教育卫生意识，交流教

育卫生经验，养成良好的教育卫生习惯。 

4.4. 借助教师的教学卫生知识的更新 

教育卫生学涉及到的医学问题无疑是专业的，严谨的内容，关乎学生的身心健康。教师作为教学活

动的重要组织者和执行者，需要提高对教育卫生问题的重视程度，可以借助专业教材的学习更新相关知

识和理念，更新迭代教学内容。特别是本研究讨论的问题相对专业，经常会成为患者的盲区。同样也很

有可能成为教师队伍的盲区，往往只有患者出现颞下颌疾病症状或者颅颌面畸形的体征，就医时才被专

业的医生所发现。青少年的发育的畸形，特别是左右脸部不对称，往往是不可逆的。这更需要教师队伍

借助自己的知识储备，及时发现学生不良习惯，有效引导和监督。在“双减”政策的推动下，教师队伍

需要不断拓宽知识面，同时在抓学生学习的同时，抓好学生的教育卫生学教育。 

4.5. 借助学术劳逸结合良好学习习惯的养成 

学生的教学安排要考虑的大脑的机能，因为不管脑力劳动还是体力劳动的效率，都取决于大脑皮层

的机能状态。经过适当的休息，大脑的机能状态提升更有力于学习效率的提升。因此，对长期伏案工作
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的学生，建议每连续工作 2 小时应休息至少 10 分钟，休息时可自行进行颈椎保健锻炼[13]。这为破除颅

颌面畸形的教育卫生问题，提供了时间合理安排的大致原则。也可以避免长期不良习惯造成脸部和躯体

肌群的不对称畸形。这些内容可以通过教材建设和课程教育，为学生行为提供指南。 

4.6. 整合学校的资源和条件 

对于中午在座位“趴着睡”除了影响下颌对称发育外，网络和新闻报道，多数学生出现手脚麻木等

问题。为了学生中午午休托管在保证学生学习和休息相结合的情况下，需要因地制宜充分整合和利用学

校的现有条件和资源。比如相关报道的沿海有条件的中学利用教室的合理设计，将学生的午休床做成折

叠式安装在教室墙面。学生午休时，将课桌集中在教室中间，拉开折叠式午休床，便可休息。这是“双

减”政策提倡充分利用校内外资源的典型政策落实。 

4.7. 借助和发挥家庭教育的作用 

“双减”明确提出“完善家校社协同机制”。学生的不良习惯，往往在家中学习也会出现。抱着对

学生身心健康负责的态度，学校和老师在发现学生出现这些教育卫生问题时，需要与家长沟通，发挥家

庭教育的作用，鼓励家长与学生沟通，学校、老师和家长一起努力帮助学生去除不良习惯，这也应该是

教育卫生学的重要环节。 

4.8. 借助系统的教育体系 

学生的身心健康需要长期的呵护。首先老师方面，我们需要为老师提供教学指南和教材，便于老师

开展教育卫生教学。再者学生方面，如果条件允许，我们可以为学生建立一套持续监测学生健康的评价

系统。如现在有条件的幼儿园会负责儿童育苗的接种，定期的体检等等，这是非常值得提倡的。同时，

让学生以参与式教育的方式进行教育卫生方面知识的学习。最后需要与监护人、社区成员和当地卫生工

作者合作[2]。以此形成一套完善的教育卫生教育体系和学生教育卫生学教学效果的监测和评价系统，及

时发现问题、分析问题，解决问题。这将切实“促进学生全面发展，健康成长”，也是拓展教育卫生学

的学科内涵的重要方式。 
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