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■ 首都医科大学附属北京同仁医院骨科 沈松坡

暑假期间，有不少家长把孩子送到舞蹈培训机
构接受集训。特别是年轻一代家长，将舞蹈训练当
作培养女孩的重点项目，如街舞、芭蕾、拉丁舞等，
更是近些年家长们热衷的培训项目。因此，中国儿
童尤其是女童练习舞蹈的人群庞大。

但女童因舞蹈训练不当导致受伤甚至瘫痪的
事件时有报道。有数据显示，2005年后，在舞蹈训
练中一个“下腰”运动导致脊髓损伤的病例呈增
加趋势。到2019年后，因“下腰”导致的脊髓损伤
占所有脊髓损伤的33.9%。甚至“下腰瘫”一度成
为一个伴随舞蹈训练的衍生词。

一旦出现脊柱脊髓损伤，将严重影响孩子的
健康以及所在家庭的正常生活。其实不只“下腰”
这一个动作，舞蹈训练中的不少动作都有一定的
危险性，训练不当就会造成肌体损伤。而在临床
中，因舞蹈训练等运动不当导致的膝关节髌骨脱
位、小腿骨疲劳性骨膜炎、踝关节韧带损伤、小腿
和足部疲劳性骨折等伤害更为常见，只因为后果
没有“下腰瘫”那般惨重，往往得不到家长和孩子
的重视，可一旦出现损伤，后果同样需要孩子和家
庭承担。

这个暑期，我院骨科就接诊了不少儿童青少年
髌骨脱位的病例。如一名19岁大一女生，自5年
前跳舞做半蹲动作时第一次膝关节髌骨脱位后，5
年来髌骨反复脱位，需要手术重建内侧髌股支持带
治疗。这样的后果是谁都不愿看到的。

那么到底该不该送女孩去学习舞蹈？又如何
避免孩子在舞蹈训练中受伤呢？

舞蹈训练不能违背儿童骨骼生长发育
特点和规律

舞蹈老师们经常发现，有些孩子身体柔韧性
好，练习下腰、劈叉等舞蹈基本功时非常轻松，一点
不觉得疼就能做出标准动作；而有一些孩子即使舞
蹈老师使劲儿辅助按压，疼得哇哇大哭眼泪直流，
动作也做不到位。那么到底是因为舞蹈训练让孩
子变得肢体柔软、动作协调呢？还是因为孩子本身
就“软”才能轻松完成标准动作呢？这有点像先有
鸡还是先有蛋的问题。

孩子从出生后，体内的骨骼大多以软骨形态存
在。随着年龄增长，人体的骨化中心不断把软骨转
化为骨骼。所以四五岁的孩子确实很“软”。这个
年龄段开始学习跳舞，对孩子身体协调性很有帮
助，也能够锻炼孩子们的意志。只要不过度练习下
腰、劈叉等柔韧度训练，循序渐进慢慢来，一般不容
易受伤。

青少年的骨骼处于生长发育时期，骨弹性、韧
性较好，不易出现骨折，但坚固性差，承受压力和张
力不如成人，在过大的外力、较长的时间作用下，骨
容易发生变形或弯曲。青少年骨骼的可塑性强，适
当的舞蹈训练可以促进其生长，而过量的负荷和高
强度刺激会使骨的骨化提前完成，影响骨长度的增
长，也就是影响孩子最终的身高。比如我国的体操
运动员，大多数个子都不高。

青少年的关节面软骨相对较厚，关节周围的肌
肉细长，韧带的伸展性大，关节活动范围大于成人，
但牢固性相对较差，在外力作用下易脱位。

青少年的肌肉含水分多，含蛋白质和无机盐
少，肌纤维间的间质（结缔组织、脂肪等）相对较
多。因此，儿童的肌肉收缩力量不及成人。另
外，由于儿童肌肉的神经调节尚不完善，容易产
生疲劳。

鉴于儿童青少年的身体各组织器官正处于生
长发育之中，其身体在结构上的改善与机能上的发
展具有较大的潜力和可塑性，是素质发展的“敏感
期”，因此我们应抓住时机，因势利导地进行训练，
可收到事半功倍的效果。

12岁前训练柔韧性效果最好。孩子年龄越小
柔韧性越好，这与儿童骨骼的弹性好、可塑性大，软
组织水分多，关节囊、韧带较弱有关。因此柔韧性
练习应从幼年开始为宜。

7~14岁是训练协调能力的最佳时期。其中，
6~9岁是一般协调能力发展的最有利时期，9~14
岁则是专门性协调能力的发展最有利时期。协调
能力在舞蹈学习训练过程中可以从舞蹈的灵活性、
空间定位能力和节奏感等方面表现出来。

约16~19岁，身体各方面机能均已得到较好
发展。

舞蹈训练中容易犯这些错，发生损伤
后应遵循“P.R.I.C.E.”处置原则

由此可见，舞蹈训练应遵从科学，若违反人体
结构和运动规律，会导致对身体的伤害。如果孩子
动作不正确，则会在形体姿态上以及动作运动的轨
迹、力度、速度、角度、幅度等方面上反映出来。以
下是在舞蹈训练中孩子们最容易犯的一些错误，家
长应关注并提醒孩子不要在这些方面出偏差，教师
更要在具体训练指导中避免这些错误。

一是频繁跳跃训练。儿童青少年的骨骼正处
于生长旺盛时期，脊柱生理弯曲较成年人小，缓冲
作用较差。长时间在坚硬地面上练习跳跃，会对下
肢骨骼的骨化点产生过大、过频的刺激，从而影响
骨骼的生长发育。轻者引起小腿骨疲劳性骨膜炎，
膝关节、踝关节韧带损伤，严重者甚至会出现小腿
和足部疲劳性骨折。

二是突然大幅度动作。儿童关节稳定性、牢
固性差，突然的大幅度动作容易发生关节韧带的
损伤，甚至关节脱位。因此在舞蹈训练前，一定要
进行热身，尽可能活动到关节相关肌群，避免关节
脱位。

三是过度练习下腰损伤腰部。儿童青少年在
训练腰的柔韧性时，往往进行长时间下腰或频繁地
甩腰，而不注重腹背肌群的训练，长期训练可能会
导致胸腰椎的骺软骨损伤，严重的可引起脊柱变形
或骨折，甚至导致孩子瘫痪。因此，在练腰的同时，
还要加强腹背肌力量，可多练习仰卧起坐和“小燕
飞”动作，这样才能达到身体既柔软又有力，且不易
受伤。

四是舞蹈训练后不做放松和拉伸。孩子在舞
蹈训练后，必须做拉伸练习等积极性休息恢复练

习，以消除疲劳和肌肉僵硬酸痛，预防各处急慢性
损伤。然而许多孩子往往忽视了这种放松练习，使
肌肉一直处于疲劳和僵硬状态。

那么一旦不幸出现了舞蹈训练后的急性运动
损伤，该如何处置呢？除了到正规医院找专业的医
生就诊，根据具体问题做出相应处置外，还要在受
伤后的48小时内，尽早遵从“P.R.I.C.E.”原则处置。

P就是保护固定（Protect），即受伤后立即停
止活动，主动保护受伤部位，避免二次损伤或伤情
加重。

R就是休息（Rest），除了受伤后停止活动，还
要在康复期内避免激烈的活动，直到受伤部位基本
没有疼痛感后，再逐渐开始活动。

I就是冰敷（Ice），伤后72小时内，每隔2小时
冰敷20~30分钟。冰敷能够收缩伤处血管，使局
部循环减速，缓解局部肿胀、疼痛和痉挛。

C就是加压包扎（Compression），使用弹力
绷带或护膝、护踝等做局部压迫，减少内出血与组
织液渗出，减轻肿胀。

E就是抬高患肢（Elevation），即借助重力的
作用，促进伤处的渗液回流以进一步减轻局部肿胀
和疼痛。

笔者曾诊治过一名18岁的舞蹈学员，跳跃落
地时扭伤了膝关节，导致膝关节前交叉韧带断裂、
半月板撕裂。受伤之初她就立即采用“P.R.I.C.E.”
原则做了自我处置，就医后手术也很顺利。经过1
年左右的康复训练，如今她重新站上了舞台。

暑期是难得的进行舞蹈训练的时机，但训练一
定要遵循孩子所处的年龄段以及相应的骨骼肌肉
发育特点。训练过程中一旦出现急性损伤也不要
慌，尽快按照“P.R.I.C.E.”原则早期处置，接受进一
步治疗，争取将损伤程度降到最低。

健康关注关注

12岁前训练柔韧性效果最好，7~14岁是训练协调能力的最佳时期

许多退休人员选择志愿
服务作为帮助他人的一种方
式，最近一项新的研究显示，
这种行为也有益于志愿者的
大脑健康。研究发现，参加志
愿者活动的老年人比其他同
龄人有更好的记忆力和执行
能力。

在这项研究中，加州大学
戴维斯分校的研究人员观察
了2400多名不同种族的美国
老年人的志愿服务习惯，这些
老年人平均年龄为74岁。约
有 43%的参与者表示在过去
一年中参加过志愿活动。在
一年多的随访期间，这些人的
认知能力下降的趋势有所减
少，但在统计学上并不显著。
而每周做几次志愿者的老年
人的执行能力水平最高。研
究人员称，志愿活动可能对晚
年更好的认知很重要，晚年参
与志愿活动可以保护大脑免
受认知（智力）衰退和痴呆的
影响。

（方草）

晚年做志愿者
或可远离痴呆症

防病鲜知道鲜知道

患注意缺陷与多动
障碍的儿童更易过敏

日本国立嬉野医疗中心
和佐贺大学医学部等儿科研
究小组在《日本儿科学会杂
志》发表的一项研究表明，学
龄儿童的发育障碍，特别是
多动症（注意缺陷与多动障
碍），与过敏性疾病有关，并
相互影响。

研究小组以在上述医院
就诊的1136名6~12岁的门诊
患儿为对象，分析和研究发育
障碍儿童中过敏性疾病的患
病率。结果显示，有发育障碍
儿童的过敏性疾病患病率为
59.9%，明显高于无发育障碍的
儿童的 31.9%，且在发育障碍
的男孩中，患有多动症儿童的
过敏性疾病发病率明显高于
没有多动症的儿童。进一步
分析发现，多动症儿童所有过
敏性疾病风险显著增加 3.73
倍，其中支气管哮喘风险增加
2.99倍，过敏性鼻炎风险增加
3.05倍，特应性皮炎风险增加
2.42倍，过敏性结膜炎风险增
加5.28倍。此外，自闭症谱系
障碍的患儿，特应性皮炎风险
增加2.24倍。

（夏普）

近期，湖南一名曾因练习舞蹈而受伤瘫痪的8岁女孩安琪，在锻炼3年

后能够重新行走、骑自行车的新闻感动了众多网友。据报道，安琪当年在

学习舞蹈时因“下腰”等动作导致脊髓损伤，而这样的案例近年来屡见不

鲜。武汉协和医院骨科专家郭晓东教授研究了2010年9月至2020年9月

在该院诊断及治疗的44例儿童“下腰瘫”患者的资料，发现42例为女孩，患

者年龄为3~10岁。

老年群体“与病共存”，“慢病”防治是关键
■ 中国妇女报全媒体记者 杨娜

“我国老龄化有几个特点，分别是增长速度快、
人口基数大和未备而老等。尽管长寿老人的数量
越来越多，但我国很多老年人存在‘长寿不健康’的
问题。”7月23日，国家老年医学中心主任、北京医
院原院长王建业在“关注多病共存，守护银色健康”
全国媒体沟通会上介绍了我国老年人健康状况。
会上，来自多学科领域的专家、学者，就老年人多病
共存、慢性病与感染性疾病的相互关系、疾病预防
与管理等话题展开探讨，并启动“老年人多病共存
与免疫健康管理促进行动”倡议，强调要重视老年
人多病共存问题、警惕慢性病和感染性疾病叠加风
险、综合施策积极防治慢性病等内容，不断提升老
年人慢性病防治水平，助力健康老龄化。

国家统计局数据显示，截至2022年底，我国
60岁及以上老年人口已经超过2.8亿，占到全国总
人口的19.8%，我国正处于由快速老龄化向深度老
龄化迈进的阶段。

王建业说，现在中国人均预期寿命越来越长，
2021年是78.2岁，2022年应该在78.5岁左右，在
150个国家和地区中，中国排在前50名以内。卫
健委公布的数据也显示，我国老年人平均带病生存

的时间将近10年，由慢性疾病所带来的死因占比
达到90%。来自“健康中国”一篇文章指出，我国约
有1.9亿老年人患有慢性病。其中，75%的60岁及
以上老年人至少患有1种慢性病，43%有多病共存
（同时患有2种及以上疾病）。

“所谓慢病，第一类是我们常说的高血压、冠心
病、糖尿病等；第二类是一些综合征，比如营养不
良、衰弱、认知功能有问题、肌少症、便秘、慢性疼
痛、失眠等，这些都属于老年人特有的综合征；第三
类是精神型和药物成瘾。”王建业介绍。

随着年龄增长，老年人常同时存在心脑血管疾
病、呼吸系统疾病、风湿免疫性疾病、糖尿病等慢性
疾病，罹患感染性疾病如流感、带状疱疹、肺炎球菌
性疾病等风险显著增加。“以带状疱疹为例，糖尿病
患者带状疱疹风险增加84%，慢阻肺患者带状疱疹
风险增加41%，心血管疾病患者带状疱疹风险增加
34%，慢性肾病患者带状疱疹风险增加29%。同
时，患带状疱疹还会进一步影响慢性病的控制。”王
建业表示。

王建业认为，解决老年人多病共存这个问题，
一是需要在运动、饮食、心态等方面积极进行健康
宣传，让没病老年人提前预防；二是有多病共存的
老年人把慢性疾病控制好，不能让他们的免疫力太

低，来加重这些疾病。
对于常见感染性疾病，可通过预防干预规避未

来风险，《我国老年人健康防护倡议》提出，老年人
要增强疫苗接种预防疾病意识，主动接种流感疫
苗、肺炎链球菌疫苗和带状疱疹疫苗。

疫苗作为提升特异性免疫力的重要手段之一，
是预防多种疾病的有效方式。那么，老年人在接种
疫苗时，需要特别注意什么？对此，清华大学第一
附属医院预防保健科主任刘兆秋建议，老年人接种
疫苗需要在专业医生指导下，综合考虑自身身体状
况，重点把握疫苗的适用年龄、保护效力、禁忌证这
三大“关键词”。

“首先，老年人自身免疫力下降，接种疫苗可以
帮助提高免疫力，由于疫苗接种都要遵循一定的接
种要求和接种方案，因此，老年人要选择适合自己
年龄的疫苗。其次，不同技术路线的疫苗，保护效
力也有所不同，如果疫苗的保护效力为80%，接种
后能帮助减少80%感染疾病的风险。最后，关于疫
苗的接种禁忌，对疫苗成分过敏者，则禁忌接种该
疫苗；如果患者处在慢性病的急性发作期或者正处
于疾病的急性期，建议暂缓接种；对于患有免疫功
能缺陷或是免疫抑制疾病患者，禁忌接种减毒活疫
苗。”刘兆秋说。

国家市场监督管理总局
近日发布新修订的《婴幼儿配
方乳粉产品配方注册管理办
法》（以下简称《办法》，对拟在
中国境内生产销售和进口婴
幼儿配方乳粉的企业，从申请
与注册程序、标签与说明书、
监督管理、法律责任等方面做
出了规定。该《办法》将自今
年10月1日起实施。

引人关注的是，《办法》对
产品配方注册提出了更严格
的要求。比如明确禁止变相
分 装 和 8 种 不 予 注 册 的 情
形。在标签和说明书内容方
面，《办法》将相关“不得含有”
的内容由原来的 6 种增至 9
种，包括不得使用“进口奶源”

“源自国外牧场”“无污染奶
源”等模糊信息，不得使用“人
乳化”“母乳化”或者近似术语
表述等，并列举了明示或暗示
具有保健作用的情形等。

（医界）

婴幼儿奶粉的
生产销售将执行
更加严格的规定

我国近2亿老年人患慢性病，平均带病生存的时间将近10年，60岁以上患

慢性病的老人占比75%，“一身多病”现象普遍健康新视界新视界


