
本报记者 鞠圣娇

央视春晚舞蹈节目《只此青绿》在
网上掀起了“青绿腰”的挑战热潮。但
实际上“青绿腰”对腰腹核心力量要求
很高，“极度后仰”式的下腰对脊柱的椎
间盘及椎体后方下骨头压力比较大，容
易造成腰肌扭伤或腰间盘突出，严重时
可能会发展成为顽固性的腰椎疼痛或
腰椎滑脱，并不适宜普通人进行模仿。

“其实，除了‘青绿腰’这种高难度
动作，很多日常运动都会带来运动损
伤，轻则会感到疼痛，重则需要住院治
疗。”2月7日，记者就运动损伤的问题采
访了聊城市中医医院康复医学科主任、
主任医师齐敬东。

运动不当小心运动损伤

在齐敬东的门诊上，不少患者是在
跳舞、健身、练习瑜伽时，因姿势不正确
而出现了损伤。比如，瑜伽中有个向后

弯腰、头触到脚尖的动作，此时身体应
该呈圆弧形，但有的练习者身体呈三角
形状，这样腰部就会受伤。还有的人为
了减肥或增肌，选择在健身教练的指导
下运动，但这并不意味着就能远离运动
伤害。有位患者为了拥有宽阔的后背一
直在练习斜方肌，但因为发力不对，导致
一侧斜方肌过于强壮、一侧显得很弱。

“选择运动时要根据个人情况，我
们不提倡做一些极限运动，对于难度较
高的动作一定要在专业人员的指导下，
循序渐进。”齐敬东说，哪怕就是跑步这
种看似简单的运动，如果姿势不正确或
者身体本身存在一定问题，都有可能导
致膝关节损伤等疾病。

心态好才能从运动中获益

“运动时，保持何种心态很重要。”
齐敬东提醒，不能为达到某种效果而承
受超过能力的训练强度。曾经，有位腰
椎滑脱的患者，为追求暴走带来的愉快

感，导致膝关节疼痛。还有的患者为健
身或减肥，一边加大训练量，一边不合
理饮食，最终伤害身体。

门诊上，因为踝关节、肩关节不适
就诊的人数很多。但齐敬东治疗这两
种关节疾病时，不只关注这两个关节本
身，而是把人体肌肉、筋膜、相邻骨骼关
节都考虑在内，采用手点穴位、针刺和
运动疗法等综合性疗法，她说：“中医理
论认为‘肾主骨生髓，为先天之本；脾主
四肢肌肉，为后天之本；肝主筋’，要想
达到骨正筋柔，肌力强健，这三脏腑很
重要，普通人运动也不能忽视身体其他
方面的健康。”齐敬东提醒，出现损伤
后，一定要及时就医。有些运动损伤，
可能当时看不出问题，但已经埋下了疾
病的苗头，若不就医可能造成难以挽回
的后果。

日常锻炼不妨试试“八段锦”

日常生活中应该怎么样锻炼呢？

齐敬东说，不妨试试“八段锦”，这是国
家体育总局推荐的运动之一，而且动静
结合、老少皆宜，一套“八段锦”动作需
要十几分钟。齐敬东所在的科室每周
三都会带领患者体验“八段锦”，感受其
魅力。

“‘八段锦’由八个肢体动作组成，
每一个动作都蕴含了中医药文化特
色。”齐敬东介绍，练习者在练习时，通
过凝神定志，实现形、神、意合一，而且
出掌、伸展过程中也要有力道，这就达
到了锻炼身体关节、肌肉的目的，而且
还没有跳、跑等易造成运动伤害的动
作。她以第一式“两手托天理三焦”举
例，通过两手交叉向上托，缓慢用力，保
持拉伸，可以达到通畅“三焦”、调和气
血的目的，而且还能舒展上肢各关节周
围的肌肉、韧带和关节软组织，对于防
治常见的肩部疾患、预防颈椎病等，都
具有良好的作用。
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新年新气象。今年，你制订新年计
划了吗？去年的计划完成了吗？面对这
两个问题，你可能会摇摇头，可能会因此
怀疑自己的能力。为什么我们完成不了
计划呢？怎样才能制订切实可行的计划
呢？2月8日，聊城市心理健康服务中心
的心理咨询师刘来彪对此进行了分析。

2021 年，刘来彪把每天坚持阅读 20
分钟、退出社交媒体作为自己的目标，他
确实做到了每天阅读，但花在手机上的
时间仍然不少。刘来彪说，很多时候我
们做某件事是因为从众效应，即看到大
多数人去做了，我们也会跟着做。像制
订计划，因为其内容只与自己相关，哪怕
完不成，除了轻微的负罪感，不会带来其
他损失，这时，“完成计划”就变得无足轻
重了。刘来彪建议，制订计划之前要先
考虑初衷是什么。

完不成计划，还有其他原因。其中
一个原因是计划内容不合理，或者是我
们高估或错估了实际能力，计划看似没
问题，但其内容没有可行性，或者内容抽
象且模糊，无法操作。实践时，因为我们
不知道该如何下手，最后要么我们逃避
完成计划，要么降低自己对完成计划的
要求。还有种原因，是我们只是享受制
订计划这个过程带来的虚假成就感。心
理学研究表明，当我们把目标告诉他人
时，内心会感到满足，即“说了就等于做

了”。而当我们把目标发到朋友圈中，还
会收获很多鼓励和点赞，这时我们就会
陷入虚假的满足感中，完成这件事的动
力因此大幅削弱。

如何制订切实可行的新年计划？因
为理想自我与现实自我之间的差距，让
我们的计划变得无法实现。所以，刘来
彪建议，制订计划时一定要先确定我们
现阶段的水平及所处的环境能否支持我
们顺利完成计划，根据实际情况，我们可
以选择稍微高一点的目标。比如，我们
一年可以精读5本书，就可以将新年计划
制订为读完7本书。首先，细化目标，将
计划变为可量化的实施步骤，对这7本书
进行分类、计算每本书读完的时间。其
次，制订计划应讲究弹性，我们不能期望
每天都会严格执行计划，应该考虑情绪、
身体状态、突发事件等因素，允许自己临
时调整进度。最后，提高执行力，我们需
要告诉自己，每天只要进步一点点，就会
离目标更近一些，激励自己坚持执行下
去。

当然，完不成计划或者执行计划受
到阻碍的时候，我们难免会感到焦虑，这
种焦虑也会影响我们完成目标和计划。
有的人甚至因此得了焦虑症，发现自己
心跳变快、呼吸困难。聊城市心理健康
服务中心的咨询师张晓嵩告诉记者，我
们可以通过运动来缓解自己的焦虑，运
动也可以调整身体状态。面对计划，我
们可以将其分解成小块，一步步地去完
成，从中获得的成就感也会支撑我们坚
持下去。我们还应该规律作息时间，不
能因为要完成某项计划和目标，影响正
常生活。

避免焦虑，从制订计划开始
龋齿、牙齿畸形

孩子们的口腔问题真不少
专家提醒：牙齿健康重在养成良好习惯

挑战“青绿腰”？
小心运动损伤!

本报讯（记者 鞠圣娇）“一放寒假，
就开始忙碌了。除了治疗牙齿相关疾
病，来做正畸的孩子也非常多，每天就诊
量能达到70多人。”2月9日，记者来到东
昌府区妇幼保健院，看到口腔科副主任
钱涛正忙着为一名小女孩制作矫正方
案。诊室外，排队等待的患儿和家属有
不少，有的孩子因为龋齿导致脸部肿胀，
表情痛苦。

“孩子的牙套是去年寒假戴上的，趁
着这几天孩子还没开学，就赶紧来复查
一下。”正在等待的市民王女士说，一次
串门聚会时，有朋友提醒她，孩子的牙齿
排列不整齐，矫正后能取得不错的效果，
王女士便带孩子到医院进行了牙齿矫
正。很多家长选择假期期间为孩子矫正
牙齿，是因为牙齿矫正初期可能需要拔
牙或会造成一定的不适感，利用假期时
间，孩子可以慢慢适应。

还有的孩子平时不注意口腔健康，
过年时更是放松，吃了太多糖果、饮料、
蛋糕等甜食，加重了本来就存在的龋齿，
孩子疼得受不了，甚至无法顺利进食。
除夕、大年初一两天，钱涛每天都要接诊
10余位患者，大部分都是牙齿发炎的急
症患儿。

钱涛表示，如今家长对孩子的口腔
健康和美观十分重视，想让孩子拥有一
口漂亮的好牙。但实际上，保持牙齿健
康更重要的是平时养成良好的卫生习
惯，家长每天都要督促孩子刷牙。儿童
可以进行涂氟或窝沟封闭，如果出现龋
齿等疾病，一定要及时就诊，避免问题愈
演愈烈。“儿童牙齿矫正有三个阶段，3—
5 岁乳牙期，8—10 岁替牙期、12—13 岁
恒牙早期可以解决不同的问题。”钱涛建
议，如果孩子需要牙齿矫正，应该及时到
医院就诊。


