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练瑜伽，一个仰头拉伸
中年女成了高位截瘫
瑜伽练对了是疗愈，练错了是损伤
正练瑜伽
突然全身就没了力气

孟女士在一家公司做行政，由
于一直做伏案工作，有近10年的颈
椎病。平时工作较忙，回到家又要
照顾孩子，她一直没时间去医院看
颈椎， 症状明显时就在家休息，为
了塑身还自学起瑜伽。

6月17日下午， 孟女士做完家
务后， 照常对着电视练习瑜伽。这
次学的是个新动作，她做了一个仰
头拉伸的动作后突然全身就没了
力气，整个人不受控制地瘫倒在地
上。孟女士很快发现，包括手、脚在
内，全身都动不了了，惊恐万分地
大声呼喊，闻讯而来的丈夫急忙把
他抱到床上。躺在床上的孟女士和
丈夫商量着先观察一下，看能不能
恢复，但一个多小时后，情况还是
没有好转。随后，丈夫将她送到了
医院。

在骨外科， 接诊医生检查后发
现孟女士颈椎有损伤症状， 马上给
她戴上颈托，保护颈椎。随后的磁共
振检查显示，孟女士颈部脊髓损伤，
颈椎关节脱位，诊断为高位截瘫。

19日上午，医生为孟女士做了
颈部椎管手术。

武汉中心医院骨外科主任张卫
国介绍，从检查结果中发现，孟女士
的颈椎钙化严重，颈椎间盘突出，有
很严重的颈椎病。 颈椎比正常人要
脆弱很多，练瑜伽时仰头的动作，相
当于对脆弱的颈椎施加了一个骤然
的外力，导致了严重后果。

张卫国提醒，有颈椎病的人练
习瑜伽一定要慎重。在瑜伽体式中
的犁式、肩倒立、头倒立及其各种
变体的练习中，颈部承受的重量至
少是正常情况下的十几倍，超越了
颈椎的承受能力，容易造成伤害。

45岁的武汉汉口孟女士没有想
到，自己在家练瑜伽，做了个仰头拉
伸的动作后，全身就动不了了，到医
院竟被诊断为高位截瘫。

多数瑜伽学员
都带“伤病”报名

在做瑜伽的年龄上并没有
严格限制，但是年龄大的人士受
伤的几率更高些， 需要谨慎选
择。如果要练，尤其要注意循序
渐进。当然，瑜伽也是有“禁忌
症”的，比如高血压、冠心病等心
脑血管疾病，就不建议尝试瑜伽
运动，尤其不能跟着视频练。

从业12年的瑜伽理疗康复
师周雪飞老师告诉记者， 她在
授课过程中发现，实际上，大部
分来练瑜伽的人都是带着伤病
来的， 而很多人此前根本不知
道自己有问题，如颈椎病、腰椎
关节挤压或异位、骨盆旋转、关
节塌陷和钙化等情况十分常
见。 多数都是长期不良姿势和
习惯造成的， 比如跷二郎腿久
了会导致骨盆旋转， 左右臀部
一大一小等等。

“一般10个学员里， 有七八
个都有不同程度的这些问题，颈
椎病几乎每人都有。报瑜伽班前
的身体检查很重要。”

其实， 并非像一些人认为
的，身体有伤病，或是年龄过大
就不能练瑜伽，而应把瑜伽视为
对身体的修复。练习动作的舒服
很重要，“对身体有益处的练习
一定不是越累越好的。瑜伽练习
对了是疗愈，练习错了是损伤。”
她说。

■来源：长江日报

中粮鸿云加推
森林公园景观大宅

6月19日，位于望城区金山
桥街道金山桥社区的商住用地，
经过120轮激烈出价，以溢价率
124%、总价57764万元成功出
让， 折合楼面价为4010元 /平
米。该地块的成交，为望城区的
楼市又添一把新火。而与之一路
相隔的中粮·鸿云项目， 也以其
高端配套在周边一众楼盘中脱
颖而出。

中粮·鸿云的悦生活邻里中
心， 是中粮地产继大悦城商业品
牌旗舰之后， 倾力打造的社区服
务型邻里商业产品线。 其依托千
亩湖景资源和近7万方森林童话
乐园， 是长沙首个公园邻里式商
业中心。 社区配套的长沙森林童
话主题乐园， 规划有650㎡的童
乐天地，让家长更加安心放心。童
乐天地内包含了奇幻树屋、 萤火
虫营地、松鼠乐园、影子秋千等，
基于不同年龄成长需求， 打造了
集体育、教育、娱乐、小业主服务
的儿童成长天地，可承载亲子娱
乐、亲子活动和素质教育培训。

项目近期加推的景观大宅产
品， 是专为城市新锐人群打造的
理想居所， 户型设计也使空间布
局 更 加 科 学 。 建 筑 面 积 约
89-123平米， 三室/四室的户型
设计，栋栋阳光入户，户户通透采
光。 项目负责人推介说：“享受自
然、敬畏自然，是中粮所尊崇的生
态理念。在这里，每一季都是一场
关于景的盛宴， 让业主真正享有
居住在森林间的惬意人生。”

32 无人指导学瑜珈
易造成伤害

孟女士练瑜伽致瘫一事引起网友热
议。有些人质疑瑜伽运动，也有人认为是
孟女士练习方法不对。多数网友认为，身
体有病的话，不宜练瑜伽。真是这样吗？

记者在瑜伽圈采访发现，听说了此事
后，一些资深瑜伽教练有不少话要说。

资深瑜伽教练王静文表示， 练瑜伽
导致截瘫的孟女士主要是因为没有接受
专业教练指导，动作错误造成了悲剧。因
为瑜伽里一些扭转、拉伸动作幅度较大，
不宜自行练习。 孟女士这种虽然属于极
端情况， 但因为错误练习方式导致肌肉
拉伤、腰椎损伤等情况的也不算少见。

“自己对着电视或视频练习， 没有
接受专业教练指导， 这样很容易出问
题。”王静文说。因为这样练习只能看到
体式，也就是动作表象，不知道主动发
力点在哪里，力量也是分散的，容易造
成身体损伤。 科学规范的瑜伽动作，发
力的力量是集中的，但每一个体式的集
中发力点又都不同。 比如倒立的动作，
力量是在手臂和腹部的， 如果只看视
频，是不知道这一点的。

“孟女士的颈椎病很严重，颈椎长期
处于变形状态， 受到一些新体式的刺激
后，颈椎、脉络、神经受到压迫，轻则出现
酸麻抽筋， 重则就会出现像孟女士这样
的极端情况。”王静文说。但是，如果瑜伽
练习得当， 这门运动恰恰特别适合有颈
椎病、肩周炎、腰椎间盘突出的患者，会
对症状有所改善。


