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脊柱有它的生理曲度和活动度

人的脊柱自上而下由颈椎、胸椎、腰
椎、骶尾椎构成，共由33节椎骨所组成。一
般成年后骶尾椎融合在一起，其余的脊椎
连同椎间盘、周围的韧带、软组织，共同组
成一个活动自如且有强大支撑力的链条状
结构。脊柱有它正常的生理曲度：从后方
看，脊柱的冠状面是垂直对称的；从侧方
看，脊柱的失状面有四个生理弯曲，分别是
颈椎前凸（约25度）、胸椎后凸（30-40度）、
腰椎前凸（55-65度）、骶椎后凸。脊柱失状
面呈“S”形，可以加强直立姿势的稳定性，
且可以缓冲震荡。

胸椎因有胸廓（肋骨）的支撑及保护，
活动度较小，所以日常生活中脊柱的屈
伸旋转活动主要是由颈椎及腰椎完成
的。颈椎的前屈、后伸活动范围分别约
35-45 度，腰椎的前屈范围约 75-90 度，
后伸范围约30度。

挑战“漫画腰”让椎间盘受累

我们可以判断做“漫画腰”这个动作
时，脊柱失状面基本上是平衡的。接下来再
看“漫画腰”对颈椎、胸椎、腰椎、骨盆的曲
度的影响。

颈椎呈现为后伸。颈椎后伸（也就是抬
头）其实是一个非常有效的颈椎锻炼方
法。这个动作也是骨科医生推荐给颈肩
部酸痛患者的功能锻炼方法。多抬头可
以放松颈后部的肌肉，有利于维持颈椎
正常的生理性前凸；而反之，老低头容易
导致颈肩部肌肉劳损而酸痛，颈椎曲度消
失而加速颈椎退变。

胸椎之前已经说过，活动度较小，退变

也较少。青少年学习时坐姿不良或者老年
人骨质疏松，可能会导致胸椎正常的后凸
角度变大，形成驼背。胸椎为后伸状态，也
有助于预防驼背。

腰椎及骨盆的曲度变化是我们要重点
分析的，也是“漫画腰”吸引眼球之所在。首
先需要纠正一下，有些网友认为腰弯成了
90度，其实不然。这是我们的髋关节，日常
生活中叫胯骨轴，它有较大的前屈范围，髋
关节屈曲90度带动骨盆前倾，继而骶骨角
增大，腰骶部形成一个前屈的状态。但是接
下来上腰椎并没有顺势前屈，而是因胸部
贴地致使前屈受阻，在重力作用下下沉形
成后伸状态。所以腰的下半部分前屈，而上
半部分过度后伸，这就导致腰骶部承受着
巨大的应力，而腰骶部也是腰椎间盘突出
好发的部位。

所以重点来了，模仿“漫画腰”的动作
容易导致腰椎间盘突出加重，长期这么做
也会加速腰骶部退变，并且在拗造型的过
程中一不小心容易扭伤腰部的肌肉、韧带、
小关节。

锻炼腰背肌 你得这样拗造型

模仿“漫画腰”不是一个合适的腰背肌
功能锻炼动作，年轻人偶尔为之也不像网友
所言“危害很大”，但不适合长时间练习。特
别是对于腰椎间盘突出患者、中老年人来说
有一定危险性。其实很多瑜伽动作也存在这
个问题，看似美丽的极度过伸或者过屈动作
并不适合毫无瑜伽基础的人去练习。

腰背肌功能锻炼可以放松腰背部的肌
肉，预防及缓解腰肌劳损；同时腰背肌强壮
了，对腰椎稳定性的保护增强，也有利于减
缓腰椎退变及避免扭伤。其动作要领是在

腰椎生理性前凸的基础上做适当的后伸动
作，之后再放松，完成腰背肌的收缩-舒
张。在这里向大家推荐几个比较简单而有
效的腰背肌功能锻炼动作：

体内束腰 这套动作每次重复5至10
遍。练习目的是使背部长肌——竖脊肌得
到周期性收缩-伸展而改善血液循环，并
使椎间盘得到周期性减压，从而利于脊柱
健康。

1.双脚自然站立，左手指尖触及背后
的脊柱沟。

2.右臂向上平举于头侧。
3.右臂略微向前上方探够，就像伸手

去够一个高柜子顶上的东西，此时右侧腹
部有微微收紧感。

4.左臂向上平举于头侧。
5. 使两臂保持平行，两臂伸得越高

越好。
6.保持住腹部微微收紧的感觉，慢慢

地放下手臂，放松肩膀。
7.保持住腹部微微收紧的感觉，自然

摆动双臂，向前步行10步。
小燕飞 每次训练建议完成3至5组动

作，每组1分钟。训练目的是模拟燕子飞行
姿势进行肢体运动，以达到锻炼腰背肌，缓
解腰部、颈肩部等部位劳损的保健作用。

1.在硬床或干净的硬质地板上，取俯
卧位，脸部朝下。

2.双臂以肩关节为支撑点，轻轻抬起，
手臂向上的同时轻轻抬头，双肩向后向上
收起。

3.同时，双脚轻轻抬起，腰部肌肉收缩，
尽量让肋骨和腹部支撑身体，持续3-5秒。

4.然后放松肌肉，四肢和头部回归原
位休息3至5秒再做。 据北京青年报

想练“漫画腰”先问问腰椎间盘答不答应

新冠病毒疫情让更多人认识了提高免
疫力的价值，那么今天咱们就来说说锌与
人体千丝万缕的联系，以及生活中到底该
怎样补锌。

●锌对于心脏健康至关重要
锌是强大的抗氧化剂，能对抗体内

的坏分子自由基，自由基是造成动脉粥
样硬化，从而引致心脏病的危险因子，
锌当然是保护心脏健康的一员卫士。而
最新的研究还发现，锌可以通过对钙释
放的调节，从而有助于抵御心力衰竭和
心律失常。

●锌与糖尿病
2型糖尿病的成因与胰岛β细胞分泌

胰岛素相对不足相关。现代研究发现，锌保

护胰岛β细胞免受损害；胰岛素的合成、贮
藏及分泌都需要锌参与；影响与糖尿病相
关联的基因表达，且还有助于2型糖尿病
的防治。

●锌与阿尔茨海默氏病
新的研究发现，缺锌是导致阿尔茨海

默氏病病情发展的重要原因，这种疾病与
大脑中一种缺陷蛋白团块的累积有关，而
锌可能是防止这种积累的关键。

●锌对人体健康的营养作用是全方位的
锌与视觉、嗅觉健康相关。
锌与胎婴儿脑发育、儿童生长发育相关。
锌与男性生殖健康相关。
锌与食欲相关。
锌与儿童多动症相关。

锌可对抗人体铅污染的毒害。
●每天需要摄取多少锌，从哪摄取
小孩、青少年、成人、老年包括孕妇都

应从食物中摄取充足的锌，成人、老年一般

应从食物中获取 11.5～15mg/日的锌，孕
妇应适当增加至 20～25mg/日，14 岁～18
岁青少年可适当摄取15～20mg/日的锌。

●富含锌的食物有哪些
锌在动物、海产品的食物中含量最多，

并且是有机锌，易被人体吸收，比如生蚝、
牡蛎、扇贝和螺蛳等，肉类中牛羊肉的锌含
量也可以达到6-7毫克/100克。

而谷物、蔬果等植物性食物中含锌少，
并且是无机锌，不易吸收，比如黑米、大黄
米、黄豆等。所以，以素食为主或吃全素的
人群中缺锌较为多见，在日常食谱中应注
重“荤素”合理搭配，这一点很重要，也特别
强调。另外，在有些情况下，可适宜地摄入
锌补充剂。 据健康网（图片来自网络）

别忽视锌对人体的影响 哪些食物富含锌

人老了都会不同程度出现消化不良，
有很多老人甚至出现吞咽困难的情况，吃
饭进食总是被噎着。不能小看这个问题，老
人总噎食其实是很危险的，有很多老年人
就因为噎食搭上了性命。而且，老年人吃饭
总噎着可能还会是身体某些疾病发出的信
号，务必要引起高度警惕。

为什么老年人容易出现噎食现象呢
1.咀嚼功能不良：老年人牙齿松动脱

落且嚼肌功能下降。
2.吞咽动作失调：老年人吞咽软骨活

动没有以往灵敏，加上脑血管病变等原因，
容易造成吞咽动作不协调，从而导致食物
容易落入气管。

3.胃酸分泌过多：老年人容易噎食，有
的是因为胃酸分泌过多造成的，和膈肌痉

挛有直接关系，还有的和幽门螺旋杆菌感
染有一定关系。

4.咽喉部黏膜萎缩：老年人咽喉部黏
膜逐渐萎缩，吞咽时力道不够，气管没有关
紧，食物就会误入气管，堵住气管或支气
管，而且因为是反射动作，等到有感觉时，
梗噎已发生。

5.脑血管病因素：对于脑梗、中风等脑
血管病患者来说，也很容易出现吞咽反射
障碍，使食物下咽时，会厌闭锁不全，导致
食物误入气管，要尽早到医院进行头部
CT检查，明确病因，监测血压变化。

6. 全身性疾病及各种器官系统的疾
病：如胃癌、食道癌、慢性心衰、慢性支气管
炎、贫血、尿毒症、老年性精神病等，都可引
起噎食、吞咽困难等现象。

老年人噎食具体有3个临床表现：
1.突然不能说话，并出现窒息的痛苦

表情。
2.用手抓住颈部或胸前，并用手指向

口腔。
3.呼吸道被阻塞，憋气，剧烈咳嗽，咳

嗽间歇有哮鸣音。
因此，老年人吃饭的时候，最好在餐桌

上准备好一杯温开水，一旦噎着赶紧喝口
水，旁人不要帮忙，让他自己喝是最安全
的，因为自己才能准确掌握喝水的量、动作
和速度。

老年人要防止噎食，日常生活中注意
七要点：

1.饮食宜黏稠一点，以软食、半流质为
宜，如面条、蛋羹、粥类等，忌食油腻、坚果

及辛辣刺激性食物。
2.进食时要少说话，更不能大声说笑，

或是看电视，以免分心。
3.进食糯米类食物，一定要小口小口

分食，仔细咀嚼再吞下，避免一次一大口。
4.吃带骨头的食物，不要太过心急，要仔

细在口中辨剔。若戴假牙，则必须要固定好，
不然摇晃或脱落，也会影响吞咽的功能。

5.食物不能块头过大，如在家切菜时
块头可小一些，大个儿的汤圆也很容易让
老人噎住。在饭店吃饭时，对块头较大的
菜，要一口一口慢慢吃，不可过急。

6.进食时尽量低下头，有些老人习惯
仰着头吃药，反而更容易噎着。

7.日常多练习张口闭口、伸缩舌头、微
笑动作，以训练口腔及面部肌肉。据人民网

老人吃饭易噎食 七个要点有效防

误区一：眼睛前面有东西飘，是白内障吗？
眼前有蚊子飘的症状是飞蚊症，由玻璃体混浊

引起，提示眼底疾病，与白内障无关。
误区二：白内障可以点眼药水治疗吗？
白内障的药水不能根治白内障，可能会有一些

早期的预防作用，但根治最好的方法是手术。
误区三：白内障要“熟”了才能做手术吗？
过熟的白内障不仅可能会诱发青光眼和眼内炎

症，而术中超声乳化所用的能量也会加大，使手术风
险增加，所以提倡白内障手术宜早做。现在白内障手
术采用超声乳化加飞秒激光进行，手术时间短，切口
小，损伤小，安全性更高。

误区四：白内障不痛不痒不用去看？
白内障通常是无痛的进行性视力减退，发展过

程中，如治疗不及时，到达膨胀期或过熟期能够引起
青光眼的急性发作。 据钱江晚报

白内障常见误区
有多少

近日，发表在《临床营养》上一项针对50万人的
最新研究发现，常喝绿茶对糖尿病的预防和病情控
制都有帮助。

北京大学公共卫生学院研究人员从中国慢性病
前瞻性研究中，纳入 482425 名无糖尿病成年人和
30300 名糖尿病患者进行 11.1 年随访分析发现：与
从不喝茶的人相比，每天都喝茶的人患2型糖尿病
的风险降低8%。

在糖尿病患者中，与从不喝茶者相比，每天都喝
茶的患者全因死亡和微血管并发症发生风险分别降
低了10%和12%。

此前，日本早稻田大学的一项研究证实，绿茶
对于餐后血糖上升具有抑制作用，富含儿茶素的
绿茶可以刺激餐后胰岛素的分泌，从而抑制餐后
血糖。

但需要注意的是，喝茶对于控制血糖仅仅是
一种辅助治疗方法，不能替代药物作用。糖尿病患
者和需要控糖的人群，还需要在医生指导下进行
血糖控制。 据光明网

每天喝绿茶
有助于预防糖尿病

5 月 22 日至 23 日，北京中科盛元中医研究
院院长李文志一行来到金义中医诊所，开展义
诊和中药贴敷技术临床教学观摩活动，来自我
市及省内周边县市的 120 多名基层医师参加了
此次活动。

金义中医诊所是一家以推广“绿色疗法”“中
医外治”为理念的医疗机构，也是北京中科盛元中
医研究院在浙江省设立的颇具规模的中药贴敷技
术教学观摩基地。基地成立以来，在中药贴敷治疗
疾病领域得到长足发展，满足广大市民在中医治
疗、康复、养生保健方面的医疗需求。这次义诊和
中药贴敷技术教学观摩，受到了义乌市民和医务
工作者的普遍欢迎。

全媒体记者 盛庆乐 文/摄

金义中医诊所
积极推广“绿色疗法”
“中医外治”理念

继“A4腰”“反手摸肚脐”“锁
骨放硬币”等身材秀后，最近“漫
画腰”的身材挑战再次冲上微博
热搜，成为男女竞相模仿的高难
度动作，在社交媒体上晒出的挑
战自拍照引起广泛关注和争议。

挑战者模仿的是一幅漫画
中的动作——腿放在椅子上，上
半身趴在地上，胸部紧贴地面，
整个身体呈现出反Z字形，从而
展现身体的曲线和柔韧性。从大
家晒出来的照片可以看出，“漫
画腰”是一个富有挑战性的动
作，为此我们从医学的角度来为
大家剖析一下这个动作给身体
带来的影响。


