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課室乾坤陣
香橙老師

由小學到中學，香橙都被安排坐在
黑板前。老師對我好，知我個子不高，
方便我看清黑板。課室前部能清楚聆
聽老師的課，看黑板也比較容易，被
老師選中答問題的機率也較高。兒時
當老師提問後，香橙就會在座位故作
喃喃自語回答，老師聽見又會運用我
的答案進一步闡述學習內容。
自小就知道自己「因禍得福」，

身材矮小令我長期佔用課室最佳位
置，每次調位都會暗喜。除了座位，
六年小學生活中香橙在班隊總是打頭
陣，帶來跟班主任搭訕幾句的方便，
不知不覺就跟老師建立密切的關係。
因為自己的成長經歷，成為老師

後，香橙提醒自己要多關顧班中高大
的一群。他們排隊排最後，座位也未
必貼近老師，講課時我要多跟他們有
眼睛交流，要公平分配我的注意力。

時移世易，新時代課堂充滿小組活動，
又有平板電腦和實體教材的輔助。高
大的不必讓出前座，矮小的也應該分擔
一下課室中的「經濟客位」。
轉談學生的身體需要，有些學生

因大腦結構，須坐近老師才能集中，
有些則因斜視需有特別坐向；有些因
聽力需要坐近老師或遠離冷氣，為學
生着想老師都會用心安排。偶有孩子
知道自己近視已上三四百度，看不清
楚想坐前排，香橙始終覺得佩戴眼鏡
才能治本。
安排學生座位還有一個平衡：熟的

同學坐在一起，能增加學生的安全感，
但就有秩序隱患；不熟的同學坐在一
起，秩序相對會較好，但學生就會表
現得不自在。不過不熟的遲早也會變
熟，與其單靠調位管理秩序，香橙還
是會先檢視自己的課堂管理策略。
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論壇
P10

戒不良姿勢減腰背壓力
楊 桃

常言道：「健康就如財富一樣，
要努力賺取才可以擁有。」中醫也有
說：「久視傷血，久卧傷氣，久坐傷
肉，久立傷骨，久行傷筋。」
現代人眼睛長時間不是盯着電腦

屏幕，便是把玩手機，久視容易令眼
球充血，有損健康。有人坐着側身玩
手機，也有人玩至出現上半身向前
傾，肩膀向上聳起，這些不良姿勢會
令頸部、肩部和手臂造成負擔，容易
形成「滑機肩」，如長期不改善，即
使年輕也會演變成「五十肩」。
不少人飽食後便不願活動，不是坐

上沙發看電視，便是躺卧床上休息。過
度懶逸，長時間不動，四肢肌肉會變得
無力，也容易導致多種慢性疾病。其
實要避免持續同一姿勢過久，座椅最
好選有背部承托力較佳的，減輕腰背
壓力，除了行得正，也要「坐得
正」。每隔一段時間便站起來走走，
做一些伸展活動。

還有不少大家習以為常的姿勢，原
來對身體都有很壞的影響。很多人久坐
在椅子上工作，都會慣性地把腳架向另
一邊，有說這樣坐比較舒服。但這個小
動作很容易令腰部肌肉痠痛、腿部麻
痹、微血管會變得「幽靈化」，更嚴重
的還會引起「長短腳」和退化性關節
炎。因疫情關係，小朋友多了上網課，
若其坐姿不良，背部長期懸有空位，坐
到變成蝦米，會影響脊椎的發展，尤其
發育中的孩童更不容忽視。
此外，在公司接聽電話的時候，

總會不自覺地一邊用頸膊夾電話筒，
一邊做其他工作。這個不正確的姿勢
很容易會拉扯到肩頸肌肉而引起發
炎，造成頸椎和肩關節的問題。頸痛
之餘，亦會出現頭痛、肩背痛和手部
麻痹，真的不能掉以輕心。雖然是老
生常談，但一些不良的姿勢或習慣一
旦養成，便很難糾正，為了健康着
想，還是盡快把不良的姿勢戒掉吧！
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■新年期間，在北京糖甸（即海王村公園舊址），
冰糖葫蘆十分暢銷。

■一串串糖葫蘆
有待熬糖。

■

冰
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