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■ 中国妇女报全媒体记者 陈姝

杨幂前不久在网上晒出模仿动作照片，
称“举手参与‘漫画腰挑战’，有点难”，下方获
得点赞超过90万。最近，“漫画腰挑战”在各
网络平台大火，其中不乏一些女明星参与，在
网上掀起一股模仿风潮，很多女生纷纷加入
挑战，晒出自己的照片。

记者看到，“漫画腰挑战”参与者需要模仿
漫画中人物的动作：大腿平放在椅子上，上半
身趴在地上，腰腹垂直向下。身体呈现两个
90度：腰髋部弯曲近90度；胸部贴于地面，腰
与胸弯曲近90度。还有一些视频介绍这一动
作为瑜伽动作之一，是“驼背杀手”，号称“每天
三分钟等于跑步一小时”。许多女生尝试后直
呼，“太吃力了，废腰。”更有不少网友挑战失
败，吐槽“人直接从椅子上滑下来，闪到了腰
……”还有不少人质疑：“这么拧巴的动作，真
的不会把人送进骨科吗？”

郑州市骨科医院中医师张曾近日在接受
中国妇女报全媒体记者采访时提醒，不提倡

“漫画腰挑战”这种轻率的模仿行为，这个动
作看似可展现腰肢柔软度，实质上可能导致
软组织损伤，日后留下背痛后遗症，严重的还
可能导致胸椎、腰椎损伤。

“漫画腰”易伤腰椎胸椎致肋骨外
翻，专家不建议普通人模仿

漫画作为一种表现力灵活的绘画形式，
虽可表现创作者天马行空的想象，但有些行
为却违背常规。“人类脊柱的灵活度是有限
的，‘漫画腰挑战’在某种程度上夸大了人
体柔韧度，画中髋关节屈曲和胸椎背伸都
成90度，其中髋关节屈曲90度正常人可以
达到，但胸椎背伸90度就已超出身体正常
生理极限。”张曾表示，胸椎本就活动度很

小，像这样强行反向拉扯，很容易导致软组
织损伤。如果普通人一味追求还原“漫画
腰”，使用蛮力，可能造成脊柱及周围软组
织稳定结构的损伤；如果模仿者本身存在
某些先天发育不良或有骨质疏松等高风险
因素，甚至可能造成胸椎压缩性骨折以及
引起神经损伤。

同济大学附属上海市东方医院创伤外
科副主任医师刘林在接受媒体采访时解
释，“‘漫画腰’这一动作是把人的骨盆和髋
关节进行固定，形成腰骶部下垂状态，使颈
胸部贴于地板，让腰椎后仰的角度达到人
体的一个极限状态，这是典型的腰椎过伸
状态。这样对腰部肌肉是一个持续拉伸的
状态，可能会对腰椎的肌肉和韧带造成拉
伤。”

张曾对记者表示，每阶段椎骨上下关节的
骨性结构决定了这段脊柱的功能特点。颈椎
关节面上下相对，且后部的骨性凸起较短，所
以可以灵活地左右旋转及前后屈伸；胸椎上下
关节面几乎前后相对，骨性凸起“棘突”较长并
向后下方倾斜成叠瓦状排列，同时胸椎前面链
接肋骨，更加限制了背伸活动；腰椎上下关节
成左右相对，“棘突”宽而短，水平向后，所以有
较好的前后屈伸功能。单个椎体间关节活动
度很有限，但是多个椎间关节活动度叠加后，
使脊柱整体可以达到前屈90度、背伸30度、
左右侧屈20度～30度、左右旋转30度的活动
度。因此，“漫画腰”的脊柱背伸运动是一般人
不能完成的。

张曾向记者介绍说，腰椎间盘就像一个
富有弹性的软垫，是重要的力量缓冲和平衡
组织，可避免椎间盘、韧带、骨骼承受不均衡
压力，避免它们过快老化。由于椎间盘在20
岁左右便逐渐脱水失去良好弹性，如果腰部
力量不均匀地集中于椎间盘的某一部位，就
会引起腰椎间盘破裂突出，导致功能互动受
限、疼痛、下肢麻痛等症状。

刘林也表示，“漫画腰挑战”这一动作对
核心肌群要求很高，需要一定时间肌肉力量
的训练和身体热身才能做到，不是每个人都
能做得到。即使做到了，在做这个动作时也
是靠棘间韧带、椎间盘关节凸的保护机制。
如果反复做这个动作，还会造成结构性损伤，
产生肌肉拉伤、肌腱韧带的损伤，甚至是腰椎
后伸综合征。

刘林还指出，胸椎、腰椎等本就是一体
的，这样不仅对腰椎有不良影响，胸椎的活动
度相对较小，腰椎过伸也会带动胸椎外扩。
在“漫画腰”这一姿势中，下端肋骨向外面翻
出来，肋骨下缘超出人体的边缘，长期做会导
致肋骨外翻，不建议模仿这类动作。

“所以，女性朋友切勿盲目追求还原‘漫
画腰’，做一些违背生理极限的反关节活动。
即使想练习也不要勉强，出现不适需及时就
医。”张曾特别提醒，女性在平时进行腰部肌
肉锻炼时要注意均衡，保持一个身体的平衡

和舒适，切勿过度追求极限，以免
造成运动损伤。

盲目尝试“网红”动作有
风险，运动也要安全第一

近年来，频频出现一些“网
红”高难度动作挑战，吸引不少年
轻人模仿尝试，也暗藏不少风
险。去年，就有新闻报道一名男
子因挑战高难度蹦床动作“飞檐
走壁”而致全身多处骨折。

有些明星平时也会在网上展
现自己的“独家动作”，如万茜的
升级版“亚洲蹲”，从照片上看，她
左腿脚尖着地蹲着，右腿很自然
搭在左腿上，看起来非常轻松，引
得不少人效仿；还有刘涛的“一字
马”，也曾掀起过模仿热。但很多
女性表示，这些动作模仿起来非
常困难。

对此，张曾表示，一些女性在
网络或短视频中晒出难度很大的
瑜伽动作，这些动作看起来简单，
其实对核心肌群、腰背部肌肉、手
臂力量等均有很高要求。这些明
星有一定的运动基础，身体柔韧
性好，肌肉力量稳定，且身边有专
业人士指导，安全性有保证；但生

活中很多人并没有运动习惯，身体柔韧性欠
佳，随意挑战这些高难度动作，极有可能损伤
身体。张曾对记者说，他在门诊常接诊这类
患者，平时练习瑜伽动作一味追求高难度和
完美，结果造成了身体损伤，因此不支持普通
人随意模仿高难度瑜伽动作。

杨幂3月22日也发微博表示：“今天得
知做‘漫画腰’这个动作如果没有专业老师指
导，有可能会对身体有害，对此感到抱歉，并
希望大家在安全范围内尝试健康的健身、拉
伸动作。”

“大部分人做‘漫画腰’动作目的是为了
炫耀，而不是为了锻炼身体。女性在体育锻
炼中，姿势非常重要，千万不要盲目、过度训
练，特别是在瑜伽运动中常见的反关节运动
等，要结合自身的身体柔软性，注意身体感
受，不要盲目追求高难度动作，一定要量力而
行。”张曾提醒说。

过分“圈养”，易致孩子“信号灯”失灵

■ 北京顺义妇幼保健院儿童早期综合发展服务
中心 柏奇

有小规模调查发现，现代都市里感觉统合失调
的孩子呈逐年增加趋势，甚至超过80%。一旦感统
失调，它不会随着孩子的年龄增长而消失，反而会
随着年龄增长显露出各种问题。说到感觉统合，可
以做个比喻，我们的身体就像外面的马路，感觉统
合就相当于交通信号灯，有了这个信号灯身体才能
顺利有序地运作。有的家长会问：孩子挺健康的怎
么就感统失调了？问题到底出在哪里？

影响孩子感觉统合的因素多种多样，有些是
先天的，还有一些是外界因素造成的，完全可以通
过人为干预有效避免。

感统失调最早源于母胎时期。随着都市生活
节奏的加快，一些女性在孕期也缺乏足够休息，像
平时一样忙碌和焦虑，加之运动量不够，这些都会

影响到胎位变动，进而影响到孩子健康。还有一
些因素出于妈妈自身，包括怀孕期间饮酒、吸烟、
喝浓茶、喝咖啡等，这些不良饮食习惯会引起脐带
毛细血管的萎缩，阻碍宝宝营养摄入，造成胎儿大
脑发育不足，影响孩子的感觉统合能力。

感统失调或源于宝宝出生时。比如宝宝出生
过程中发生颅脑损伤情况，或是严重缺氧造成的不
可逆性脑损伤，都会影响孩子健康。

感统失调或源于家庭过分保护。现在的宝宝
出生后，便成为家里的掌上明珠，“捧着怕碎了，含着
怕化了”。孩子几个月时，怕孩子哭闹，怕孩子乱爬
摔了，往往是“抱得多、爬得少”，孩子几乎是在大人
怀里长大的。这样的孩子在本该发育的时期被限
制了活动，日常生活中也缺少刺激，都会使得感觉
难以统合。

孩子长大一些后，家里缺少同龄人一起玩耍，
时常抱着手机、平板电脑一看就是大半天。到外

面去玩时，家长往往看得特别紧，怕孩子受伤，怕
和别的孩子一起玩受气，又害怕孩子把手、衣服弄
脏，不让孩子玩这玩那，这些都直接影响了孩子的
前庭觉、本体觉、触觉和社交等。

其实，许多家长小时候可不是这样子的。那时
家里没人管你去干嘛、去玩什么，玩具也不像现在
这么多，但孩子们会自己动手做。找个结实树杈做
个弹弓，找块木头削个陀螺，又或是在地上挖个坑
玩弹球、和泥，回家弄了一身脏，还会自己偷偷把衣
服脏的地方洗掉……这些恰恰使得那时孩子们的
感觉统合能力得到了充分锻炼与发展。反观现在
的孩子，过度保护，事事有人代劳，正是这些“圈养”
剥夺了孩子正常发展和锻炼能力的机会。

请各位家长“放开手”，对孩子适当“散养”，让
他们走出去，把自由还给孩子。如果孩子出现了
感统失调，不要讳疾忌医，要尽快就医并带孩子进
行感觉统合训练。

伤韧带伤腰背易骨折，“网红”运动应量力而行

经常吃豆酱可减少
老年女性肌肉流失

近期，日本京都府立医科大学研究生院
内分泌和代谢内科的研究小组，发表在《营
养》杂志的一项研究首次报告，平时食用豆酱
多的女性糖尿病患者，肌肉减少症的患病率
明显降低。

研究小组以351位糖尿病患者为对象，
平均年龄66.6岁，女性占45.3%。结果表明，
与非习惯性摄取组相比，习惯性豆酱摄取组
在体脂百分比、体重指数、糖化血红蛋白值，
以及肌肉减少症患病率均明显降低。在调整
影响因素后，肌肉减少症风险降低了80%，且
豆酱汤摄取量越多，肌肉减少症患病率越低。

研究人员认为，豆酱或可通过抑制脂肪
的积蓄，降低脂肪诱发的炎症反应，从而抑制
肌肉萎缩。还有，大豆中富含的不饱和脂肪
酸，有助于保持肌肉力量，特别是发酵大豆食
品的豆酱，具有提高胰岛素敏感性和抗氧化
作用。 （宁蔚夏）

我国儿童感觉统合失调比率呈逐年增加趋势

常喝含糖饮料
女性易患结直肠癌

一项美国的新研究发现，50岁以下女性
饮用含糖饮料与患结肠直肠癌风险增加之间
存在关联。研究结果表明，在青春期(13至
18岁)和成年期大量饮用含糖饮料会增加患
此病风险。

华盛顿大学医学院圣路易斯分校的研究
人员在分析了一项大规模人口研究数据后，
得出上述结论。研究者追踪了1991～2015
年间超过11万名女护士的健康状况，发现与
每周饮用少于一份8盎司含糖饮料的女性相
比，每天饮用两份或两份以上含糖饮料的女
性患早期结直肠癌的风险略高于两倍，这意
味着在50岁之前就被诊断出患癌。研究人
员计算出，每天每喝一份8盎司的含糖饮料，
患病风险就会增加16%。在13～18岁这个
生长发育的重要时期，每天喝一次含糖饮料，
与50岁之前最终患结直肠癌的风险增加32%
有关。 （方草）

和家人一起吃饭
可降低肥胖风险

西班牙一项有关饮食习惯和健康的新研
究显示，与亲人一起吃饭可以降低肥胖风险。

西班牙加泰罗尼亚开放大学食品实验室
对12个双亲家庭开展了吃饭时间和总体健
康状况调查，这些家庭都有12岁至16岁孩
子。调查发现，像分享食物、在没有数字产品
的情况下坐在桌子旁或愉快交谈等家庭用餐
方式是有益的。

发表在《国际环境研究与公共卫生杂志》
上的这些研究还发现，地中海式进餐时间更
喜欢交谈和较慢的进食，这有助于儿童识别
饱腹感，从而防止肥胖。而且通过家庭聚餐，
父母可以成为榜样，帮助子女建立健康模
式。研究人员说：“健康饮食不仅是吃什么，
也是怎么吃。我们建议每天至少有一次家庭
聚餐。” （敏稳）

瑜伽非人人可做，三种不适需就医
瑜伽虽好，但是运动难免会有伤害，

日常练习瑜伽时该如何避免？对此，同
济大学附属上海市东方医院创伤外科副
主任医师刘林建议，骨质疏松患者、有腰
椎间盘突出、脊柱滑脱症的患者不要练
习瑜伽。在瑜伽练习过程中出现以下几
种症状，要提高警惕并及时就医：

一是手腕酸痛。因为瑜伽有很多支
撑动作，可能对尺桡关节联合部位包括腕
关节韧带等造成一定的负荷和损伤。如

果出现手腕部疼痛，特别是几天或者一周
左右还没有明显缓解，需要及时就医。

二是腰部肌肉的拉伤。瑜伽的腰部
动作很多，如果腰部肌肉明显感觉不舒
服或出现拉伤，休息几天没有明显缓解，
建议立即就医。

三是关注全身肌肉的酸痛。欲速则
不达。任何运动前，都要做充分热身，如
果已经身体不适，不要再坚持训练。

（胡珍）
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