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齐鲁晚报·齐鲁壹点
记者 焦守广

家中练“倒立”不慎伤颈椎

由于新冠肺炎疫情防控需要，
很多人减少了户外活动，看电视、玩
手机成为“标配”，久而久之就容易
产生疾病，如眼疲劳、颈椎病、腰肌
劳损等，也就是中医讲的“久视伤
血、久卧伤气、久坐伤肉、久立伤骨、
久行伤筋”。

生命活动既不能过静过逸，也
不能过动过劳。过静过逸，久卧、久
坐则气血不流通，会伤及人身。过动
过劳，久视、久立、久行，超出人体正
常调节和耐受范围，亦会损伤人体。

“大夫，麻烦您看一下我这脖
子，一点都不敢动了……”山东省中
医院创伤骨科门诊，40岁的陈先生
捂着脖子推门而入，与此同时，陈先
生的右臂、背部也传来一阵阵麻木
感，经过交流，医院创伤骨科主任毕
荣修了解到，陈先生因疫情无法出
门，便在家中做“倒立”锻炼身体，不
成想，一不小心伤到了颈椎。

CT检查显示，陈先生的确伤到
了颈椎，而且，陈先生颈椎生理曲度
几乎消失，造成椎管狭窄，十分危
险，“你原本颈椎就不好，又不注意，
受到外力后，不光会造成脖子疼和
胳膊麻木，还有可能导致截瘫，以后
千万不能这样做了！”毕荣修说。

毕荣修告诉齐鲁晚报·齐鲁壹
点记者，无论过劳还是过逸，均会对
身体健康造成损害，生活中要做到
劳逸结合。

在山东中医药大学附属医院显
微骨科主任李刚看来，疫情期间，在
家里锻炼时，一定要注意尽量减少
对抗性和竞技性运动，例如掰手腕、
跳高、跳远、倒立等。在运动前应做
好身体预热，循序渐进，量力而行。
不能因为感觉自己年轻，身体好，就
挑战各种危险动作。

八段锦帮你“元气满满”

居家锻炼，中医有哪些好方式？
毕荣修建议，疫情宅在家，可以每天
做一做中国传统保健功法——— 八段
锦。八段锦简单易学，不受场地限
制，在家就能练。

据了解，从北宋起一直到明清
时期，八段锦成为风靡一时的武术
功法。其动作简单易学，健身功效显
著，深受群众喜爱。八段锦作为导引
术，既有“导”，也有“引”，导是方向，
引是引申拉长。简单说，就是拉伸筋
骨，增强柔韧性，缓解久坐等导致的
局部肌肉僵硬等现象，使身体气血
顺畅，增强免疫力。

八段锦对于颈椎、肩部和脊椎
的拉伸效果尤其明显，特别适用于
长期久坐、没时间和场地锻炼的人。

常做八段锦可活动全身关节、肌
肉，调节精神紧张、改善新陈代
谢、增强心肺功能、促进血液循
环，从而提高人体各生理机能。
在舒畅筋骨的同时，健脾、补肾、
调肝。

长期低头看手机，很多人的
颈椎也都亮起“红灯”。毕荣修表
示，颈椎病的诱因之一，就包括
长时间不活动。因此，每天看一
段时间手机和电视后，可以选择
做几分钟颈部保健操，伸展颈
部，让颈椎和肌肉得以舒缓，同
时也可以让眼睛休息一下，放松
一下紧绷的神经。

要注意颈部保暖，不要让颈
椎受凉。有条件的，可以选择一
个合适的枕头，缓解颈部肌肉和
一天的疲劳。

远离“沉默的杀手”

长时间不锻炼，还会使体内
钙质流失，增加骨质疏松等骨科
疾病的发病率。

毕荣修表示，一些中老年人
可能会因缺乏运动，导致骨质流
失加快，引起或加重骨质疏松症
状。骨质疏松被称为“沉默的杀
手”，最直接和严重的危害就是
骨折。中年之后人体骨量减少、
骨脆性增加，这就意味着老年人
骨质较为脆弱，临床资料表明，
跌倒是很多老年人发生骨折最
直接的原因。

在家中该怎样科学防治骨
质疏松，避免骨折？李刚建议，居
家锻炼应尽量避免单腿站立，避
免较剧烈的活动。虽然在家，也
要尽量穿合适的鞋子进行锻炼，
最好不要穿拖鞋。“许多老年人
由于身体机能退化，多多少少有
一些慢性病，不要过早运动、不
要空腹运动、不要疲劳运动，运
动后要加强营养。”

疫情期间可以通过饮食防
止骨质疏松。毕荣修表示，合理
饮食，保证蛋白、钙、维D的摄入。
适当摄入牛奶、芝麻、虾皮、紫菜
等，以及鸡蛋、鱼、瘦肉、动物肝
脏等含钙磷丰富的食物。同时戒
掉不良嗜好，如嗜烟、酗酒等。

另外，打扫卫生、做家务时，
动作要轻柔，做好相应的保护。
不要拎太重的东西，搬运重物前
最好先做几分钟扭腰转腕的准
备活动，以免损伤腰部。中老年
人在家要走好每一步，建议穿防
滑鞋，必要时可拄拐行走。

“适当运动和晒太阳也可有
效防止钙流失，平时选择的运动最
好简单易学，且运动量容易掌握，
比如前面提到的八段锦。运动过程
中，要注意循序渐进，不要进行高
强度的剧烈运动，或做一些高难度
的危险动作。”毕荣修说。

倒倒立立练练过过头头
颈颈椎椎很很受受伤伤

专家：锻炼不当反伤身，宅家要劳逸结合

齐鲁晚报·
齐鲁壹点联合济
南市妇幼保健院
推出的“壹点妇
幼”全新栏目正
式上线，栏目集
科普、答疑和线
上交流于一体。
济南市妇幼保健
院有专家定期坐
诊互联网医院，
线上及时解答读
者疑问，通过齐
鲁壹点“健康频
道”和情报站轮
播 图 可 一 键 直
达。

平时，齐鲁
壹点“情报站·壹
点妇幼云沙龙”
也会有常驻主持
人 收 集 读 者 问
题，汇总后交由
济南市妇幼保健
院专家解答，主
持人会及时将相
关 解 答 进 行 反
馈。

同时，济南
市妇幼保健院专
家将不定期做客
齐鲁壹点“情报
站·壹点妇幼健
康云沙龙”，与大
家沟通交流。

以下是齐鲁
壹 点“ 壹 粉 ”在

“云沙龙”与医生
交 流 互 动 的 问
题：

1 .每年妇科查体都说有“乳腺增
生”，需要治疗吗？

济南市妇幼保健院健康教育科
主任陈艳：如果疼痛不适，可以服用
中成药。平时注意生活作息规律，饮
食清淡平衡，心态情绪平稳，积极进
行体育锻炼，戒烟限酒。说起来简
单，做到位不容易！

2 .大夫你好，我想问问一般剖宫
产后多久来例假？42天产后复查，说
子宫有少量积液，大夫也没特意强
调让复查，一直母乳喂养，现在13个
月了例假还没来，要去医院做检查
吗？如果需要，该做哪些检查？

陈艳：很多产后哺乳妈妈会在
停止哺乳后月经来潮，现在大多数
产妇来月经时间，和剖宫产或顺娩
并无一定关系，与控制月经来潮的
内分泌轴有关系，就是与下丘脑垂
体卵巢轴正常分泌激素有关系。月
经恢复来潮时间有很大差异，三个
月到一年左右，有的更晚一些。产后
42天复查有宫腔积液，一般医生会
开一些促进子宫恢复和促进宫缩的
中药，效果很好，毕竟宫腔内有液体
容易增加感染机会。

3 .壹粉“在线翻译”咨询：年近60
岁，妇科检查多长时间一次合适？

陈艳：一般是一年一次。
4 .有壹粉问，多久来例假算正

常？
陈艳 :医学上定义为21到35天，

但实际临床工作中，如果女性非常
规律40天左右来一次月经，并且有
规律排卵，那也算正常。

齐鲁晚报·齐鲁壹点
记者 秦聪聪 整理
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八段锦演示

2020开年一场疫情，让
不少人变成了宅男宅女。专
家提醒，长时间坐着不动，
会导致各项机能和免疫力
下降，引发骨质疏松、腰肌
劳损等疾病。但锻炼时要避

免剧烈和危险运动，特别是中老年人。近
日，市民陈先生在家练习倒立时，就不慎伤
到颈椎，被送进医院。

据了解，春节后至3月3日，仅山东省中
医院创伤骨科病房便收治了51名患者，年龄
最大的101岁，其中不乏像陈先生这样在家
中因锻炼受伤而送医的患者。

每天10分钟远离颈椎痛

1 .双掌擦颈

十指交叉贴于
后颈部，左右来回摩
擦36次。

2 .左顾右盼

头先向左后向
右缓慢转动，幅度宜
大，以自觉酸胀为
好，左右各转四次。

3 .前后点头

头先向前再向
后，前俯后仰时颈项
尽量前伸拉长15次。
头向左→前→右→
后旋转五次，再反方
向旋转五次。

4 .旋肩疏颈

双手置两侧肩
部，掌心向下，两臂
先由后向前旋转20-
30次。

5.双手托天放眼观景

双手上举过头，
掌心向上，仰视手背
5秒钟，手收回胸前，
右手在外，劳宫穴相
叠，虚按膻中，眼看
前方，5秒钟，收操。

寻医问药
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“壹点问诊”
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