
那些酷酷的运动康复器材是做什么用的
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在运动康复过程中，合理选择器材
可以起到辅助治疗的作用。例如，使用
瑜伽球可以帮助孩子进行平衡训练，增
强核心肌群的力量；佩戴姿势矫正带可
以在一定程度上提醒孩子保持正确的坐
姿和站姿，但需注意佩戴时间不宜过长，

以免产生依赖。此外，一些简单的拉伸
器材，如泡沫轴、拉力带等，也可以帮助
孩子放松肌肉，改善柔韧性。

提醒大众，关注正确的运动康复知
识，在专业机构和专业人士的指导下，通
过科学的方法进行预防和治疗。
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世界母乳喂养周是每年8月1

日至7日举行的全球性活动，旨在
促进母乳喂养的重要性和益处。
这一周由世界卫生组织和联合国
儿童基金会在1992年发起，旨在提
高公众对母乳喂养的认识，支持母
乳喂养的普及，并鼓励各国政府和
社会各界支持母乳喂养。

母乳喂养对母亲和婴儿都有
诸多健康益处，包括提供理想的营
养成分、增强婴儿的免疫系统、促进
母婴联系等。每年的世界母乳喂
养周都有一个特定的主题，以突出
某一方面的母乳喂养问题或挑
战。今年世界母乳喂养周的主题
是“缩小差距：全面支持母乳喂养”，
联合国儿童基金会和世界卫生组
织借此机会强调需要改善对母乳
喂养的支持，这是减少健康不平等
和保护母婴生存和发展权利的关
键行动。

根据现有最新数据，提高母乳
喂养率每年可挽救超过82万名儿
童的生命。在这个早期生长和发
育的关键时期，母乳中的抗体可以
保护婴儿免受疾病和死亡的威
胁。这在紧急情况下尤为重要，因
为母乳喂养可保证婴幼儿获得安
全、营养和可及的食物来源。母乳
喂养可以减轻儿童疾病的负担，降
低母亲罹患某些癌症和非传染性
疾病的风险。

联合国儿童基金会执行主任
拉塞尔和世界卫生组织总干事谭德塞在联合声明
中表示，过去12年中，全球纯母乳喂养的6个月龄
以下婴儿的数量增加了10%以上。这意味着全球
48%的婴儿现在能受益于这一健康的生命开端，数
十万婴儿的生命因母乳喂养而得以挽救。

声明表示，虽然这一重大飞跃使我们更接近
世界卫生组织到2025年将纯母乳喂养率提高到
至少50%的目标，但仍存在一系列必须应对的持
续挑战。 （来源：世界卫生组织官网）
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■ 黄伟 邓斐

颅内动脉瘤听起来有些陌生，人们往往
第一反应“瘤”是“癌”，觉得很可怕。其实它
是一种脑血管病，指颅内动脉壁上的局部异
常扩张，形成瘤状突起，可以出现在大脑的任
何一个部位，但最常见于脑底部动脉环周围，
就像埋在大脑里的“地雷”。所以该疾病不是

肿瘤，不会扩散，不需要放、化疗。颅内动脉
瘤好发于高血压人群及吸烟人群，不发病没
有明显症状，但一旦破裂，可能导致严重的
脑出血，危及生命，俗称“颅内地雷”。

准确诊断：及时送医“排雷”

颅内动脉瘤破裂后，患者可能出现剧烈
头痛，常描述为“一生中最严重的头痛”，出

现意识模糊、嗜睡或昏迷，还可能导致眼
部症状，如视力模糊、复视等，还有恶心、
呕吐、颈项强直等，出现以上症状，要及
时送医就诊。

颅内动脉瘤未破裂患者，一般在查体或
者检查中发现，患者未出现头痛等不适症
状，也要及时就医“排雷”。

为明确诊断颅内动脉瘤，医院通常需要
及时进行以下检查：

1.计算机断层扫描（CT）：用于快速评估
脑出血情况。

2.磁共振成像（MRI）：用于更详细地观
察动脉瘤的形态和位置。

3.血管造影(DSA)：通过注入造影剂，观
察动脉瘤及其周围血管的形态，是诊断颅内
动脉瘤的黄金标准。

积极治疗：因病施策精准“拆弹”

颅内动脉瘤的治疗方法包括：
观察治疗。对于小型、无症状的动脉

瘤，可选择定期观察，监测动脉瘤的变化。
手术治疗。包括动脉瘤夹闭术和动脉瘤

栓塞术，通过手术或介入方法将动脉瘤封闭
或栓塞，以防止破裂出血。近年来随着微创
介入治疗的推广，各大医院普遍开展应用介
入动脉瘤栓塞，目前成为主要治疗手段。

常见的手术方式有支架辅助下弹簧圈栓
塞术和血流导向密网支架栓塞术。

有效预防：做好健康管理不“埋雷”

颅内动脉瘤危害性这么大，日常生活中
如何做好预防？

其实还是要养成健康的生活习惯，建议
从以下方面做好自我健康管理：

控制高血压：高血压是颅内动脉瘤形成
和破裂的重要风险因素。保持血压在正常
范围内，有助于降低颅内动脉瘤的风险。

戒烟限酒：吸烟和过量饮酒会损害血管
健康，增加颅内动脉瘤的风险。戒烟限酒有
助于维护血管健康。

均衡饮食：保持健康的饮食习惯，摄入
足够的膳食纤维、维生素和矿物质，有助于
降低颅内动脉瘤的风险。

定期体检：定期进行体检，包括血压、血
糖、血脂等指标的检测，有助于及时发现并
控制颅内动脉瘤的风险因素。

（作者单位：解放军总医院第八医学中心
神经内科）

■ 宫廷君

在暑假体能训练班里，10岁的蓉蓉
是新生，她的体能素质很好，但是她有
明显的驼背。蓉蓉妈妈很生气地对教
练说：“给她报了舞蹈班，也没有练直
（脊背），（孩子）还是懒，喜欢弯着。”但
教练告诉蓉蓉妈妈，一旦形成驼背，要
从肌肉的内部结构开始利用运动调节，
仅仅靠口头提醒，让孩子注意挺直脊
背，效果不大，甚至可能引起其他部位
的问题。

教练提醒：通过专业训练才能让身姿挺
拔，这是运动康复学的范畴。

不仅是不良姿态造成的问题，运动损伤更
是需要运动康复专业直接干预，而运动损伤在
生活中十分常见，比如，跑步导致膝盖损伤等。
而且运动损伤可能给健康带来严重影响，需要
引起关注。

驼背的解剖学原理与运动康复学
的有效干预

以驼背这种常见的姿态问题为例，从解剖
学的层面来讲，驼背主要是由脊柱的生理曲度
发生变化所导致的。正常状况下，脊柱存有四
个生理弯曲，分别为颈曲、胸曲、腰曲和骶曲。
当长期处于不良姿势，致使背部肌肉力量失去
平衡，脊柱前方的肌肉过度紧绷，而后方的肌
肉相对较为薄弱时，就会让胸椎过度后凸，进
而形成驼背。通常患者趴在床上便能看出胸
椎位置突起明显，同时还伴有肩胛骨上提、前
伸的情形。

运动康复学中针对驼背的干预措施可以
深入到肌肉深处。

肌肉分表层肌肉、深层肌肉。表层肌肉，
如胸大肌、背阔肌等，其主要功能是能够产生
较大的力量，适合用于搬运重物，但耐久性较
差；而围绕脊柱的深层肌群，例如多裂肌、菱形
肌、竖脊肌等，主要的功能是维持脊柱的稳定
和后伸，持久性较强。

在进行干预之前，需要先清楚什么是正确
的站姿。脊柱是一个整体，如果存在驼背的情
况，那么不单单是胸椎有问题，颈椎、腰椎也可
能存在问题。

比如，一个人已经形成了驼背，当他为了身
姿挺拔努力挺直，可能存在腰椎的代偿，出现腰
椎曲度加大、肋骨外翻，整个人体的力线失衡。

由于在日常生活中不断重复错误的动作，
会使肩膀、腰部乃至其他部位产生疼痛，这就
是牵一发而动全身的道理。

所以，在进行驼背干预时，首先要改善关
节活动度，也就是恢复脊柱的灵活性，通常会
使用泡沫轴来进行背部软组织的松解。

其次，要进行脊柱功能的牵伸训练，比如
猫式伸展、胸椎旋转以及胸大肌、胸小肌的拉
伸等动作。

然后再进行力量训练。由于深层肌肉不
受意识支配，所以在训练过程中需要配合呼吸
来更好地调动深层肌肉，一般练习后缩、下抑
肩胛骨以及死虫等动作。

需要注意的是，在康复训练中，脊柱是一
个整体，在进行动作训练时，要保持核心位置
的稳定，即训练目标位置时，其他身体部位要
保持稳定不动，吐气时发力，吸气时回到动作
起始位置。每个动作训练的次数通常每组大
于等于15次，组间歇30秒左右，完成3到5
组。具体情况根据每个人训练状态进行时间
的微调整。完成训练后，将练习的部位使用泡
沫轴进行放松，最后进行全身拉伸，每个部位
拉伸时间不超过30秒，可以多进行几组静态
拉伸。这样做虽然有一定的难度，但能够更好
地减轻疼痛，改善体态。

运动康复学的发展历程及不科学
运动、不良身姿带来的健康问题

运动康复学是一门新兴的学科，起源于

对专业运动员损伤的治疗和康
复，目前在健康领域发挥着日益
重要的作用。运动康复学专业
最早出现在美国的一些大学。
我国运动康复学专业始于2004
年，最早开设此专业的学校是北

京体育大学。随着人们对健康的重视，
运动康复学逐渐应用到了普通大众的

健康管理中。
运动康复学可以干预多种疾病，包括但

不限于严重的神经系统疾病（如脑卒中后的
康复）、严重的骨科疾病（如骨折术后康复）
等。运动康复学与康复类医院有密切的联
系，很多康复类医院会有运动康复相关的科
室和治疗项目。

不良身姿如长期低头玩手机、伏案工作
等导致颈椎病、腰椎间盘突出等疾病，困扰
着很多人，不仅会导致驼背，还可能引发一
系列健康问题。如果存在体态问题而不及
时进行改善，则会加强错误的体态。

常见的运动损伤包括肌肉拉伤、韧带损
伤、骨折、关节脱位等。运动损伤最严重的情
况可能导致终身残疾甚至危及生命。运动损
伤的概率因运动类型、运动强度、防护措施等
多种因素而异。不同运动项目的损伤概率有
所不同。

日常生活中的运动康复注意事项

目前国家对中小学生运动、体能非常

重视，学校、家长也经常督促孩子参加运
动。暑假是中小学生调整身体状态、增强
体能的好时机。但在锻炼过程中，需要注
意以下几点：

首先，要选择适合自己年龄和身体状况
的运动项目，避免过度疲劳和受伤。比如，
小学生心肺功能发育不全，不要过度进行长
跑训练。

其次，运动前要做好充分的热身准备，
运动后要进行拉伸放松，以减少肌肉酸痛和
受伤的风险。运动中要保持正确的运动姿
势，如有疑问，可寻求专业教练的指导。

中、高考体育考试是家长和学生关注的
重点。在备考过程中，学生应根据自身条件
和考试要求，制订合理的训练计划。避免在
短期内进行高强度、超负荷的训练，以免造
成身体损伤。同时，要注重训练的全面性，
不仅要提高体能和技能，还要注意姿势的正
确性和呼吸的调节。

关于康复训练，可以通过以下途径寻找：
1.正规医院的康复科：通常具有专业的

康复医生和治疗师。
2.专业的康复机构：具备相关的资质和

经验。
如果选择康复机构，要注意查看相关机

构和人员的资质，比如：
⑴康复治疗师的专业资格证书，如康复

治疗技术资格证等。
⑵机构的营业执照和相关的行业认证。
⑶了解康复师的教育背景和工作经验。
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新研究发现上呼吸道
是人体免疫防御的关键

■ 孔梓萱

美国研究人员日前在英国《自然》杂志发表
的一项研究结果发现，鼻等上呼吸道器官是免
疫细胞对入侵病原体进行记忆的关键“训练
场”，这些记忆使免疫细胞能够抵御未来类似微
生物的攻击。研究结果对上呼吸道等黏膜疫苗
的研发具有重要意义。

为更好地了解上呼吸道中的免疫细胞如何
与病原体相互作用，美国拉霍亚免疫学研究所
等机构的研究人员每月对约30名健康成年人进
行鼻咽拭子取样，持续一年多，以观察他们的免
疫细胞群随时间的变化。他们在这些样本中发
现了大量免疫细胞，包括存在免疫记忆的细胞。

在鼻腔最后端的免疫器官腺样体中，有一
个生发中心。生发中心是在机体遭遇抗原刺激
发生免疫反应时形成的短暂存在的组织结构，
在免疫组织中充当“训练营”的角色，是免疫细
胞学习制造有效抗体的场所。

通常认为，只有在急性感染或免疫期，腺样
体的生发中心才会活跃。但研究人员此次发
现，即使参与者没有报告感到不适，腺样体的生
发中心也会活跃，且所有年龄段参与者腺样体
的生发中心都是活跃的，颠覆了过去对成年后
腺样体会萎缩失活的认知。

这一发现也对后续研究提出了挑战，即如
果免疫系统在上呼吸道持续活跃，预先存在的
抗体可能会限制鼻内疫苗的保护作用。

（来源：新华社）

颅内动脉瘤，大脑里的“定时炸弹”

“颅内动脉瘤”不是肿瘤，俗称“颅内地雷”，可危及生命。一般在查体或者
检查中发现，患者未出现头痛等不适症状，也要及时就医“排雷”。

（作者系首都体育学院身体运动功能训练专业硕士研究生；指导教师：荣湘江）

过早绝经会增加
女性患乳腺癌风险

一项新的研究显示，更年期提前的女性患
乳腺癌的风险更大。

研究发现，在46岁以下绝经的女性患乳腺
癌的概率几乎是同龄女性的两倍。

研究人员表示，当女性经历原发性卵巢功
能不全时，她们会面临许多疾病的风险，比如骨
质疏松症和心血管疾病，而这项研究结果表明，
这些女性中的一些人也应该在她们的一生中接
受癌症风险的监测。

研究人员在背景说明中说，原发性卵巢功
能不全通常在家族中遗传，遗传占病例的
43%。先前的研究也表明，原发性卵巢功能不
全基因可能与癌症有关。

为了验证这种可能的联系，盐湖城犹他大
学医学院的研究人员检查了两个医疗系统的医
疗记录，这两个系统为犹他州85%的人口提供
服务，并将这些原发性卵巢功能不全病例与犹
他州癌症登记处进行了交叉对照。

在1995年至2021年期间，613名女性被
诊断为原发性卵巢功能不全，另有165名女性
被诊断为提前绝经。这些女性在癌症登记和医
疗数据中有超过26500名亲属。

研究结果显示，更年期提前的女性患乳腺
癌的概率几乎是普通人群的两倍。

研究还发现，她们的亲属患癌症的风险也
更高。

研究人员建议，患有原发性卵巢功能不全
或提前绝经的女性可能会从增加癌症筛查中受
益。此外，她们的亲属可能会从不育测试和癌
症筛查中受益。 （曹淑芬）


