
武汉的梅女士人到中年， 皮肤
开始松弛、 暗哑， 为了让自己 “青
春常驻”， 3 年前开始在大型美容整
形医院接受水光针注射。 近日， 经
朋友推荐， 她购买了一款进口美容
水光针仪器， 靠着厂商的视频教学
指导， 开始自己在家注射。

8 月 7 日晚， 梅女士与往常一
样打完水光针睡觉。 第二天醒来，
她发觉右脸肿起来 ， 且一张嘴就
疼， 连忙去医院检查， 开了些消炎
药物回家使用。 此后一周， 因脸仍
旧又肿又疼， 她又分别在医院、 社

区连打了 6 天消炎针， 脸肿消了，
但张嘴就疼。 觉得情况不对， 她便
来到武汉大学口腔医院。 该院创伤
外科副主任医师程谷接诊后， 通过
CT 片检查发现， 梅女士右脸部深
区有一断针， 断针随着咀嚼、 说话
和吞咽运动会发生形状、 位置上的
改变， 如果游离到重要的神经血管
则后患无穷， 需要及时取出。

常规手术取 “针” 需要在脸部
做切口， 留下疤痕， 爱美的梅女士
无法接受。 综合考虑后， 手术团队
专门设计了一款 3D 打印的咬合导

板， 以确保异物的相对位置不发生
改变， 同时利用计算机辅助导航精
准定位断针位置， 从患者口腔内切
口微创取出断针。 最终， 手术顺利
完成 ， 一根 1.5 厘米长的 “闯祸 ”
断针被取出。

医生提醒， 医疗美容应在有专
业资质的正规医疗机构进行， 且应
使用正规合法的医疗器械和产品，
自行 “医疗美容” 很危险。 若异物
意外进入颌面部， 应尽快到专业医
院就诊。

胡蔓 李贤

家用健身器材，
你用对了吗？ 12
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在谈论仰卧板这一健身器材之
前， 我们先来了解一下健身的一个
重要概念———“核心 ” 。 所谓 “核
心” 是指人体的中间环节， 就是肩
关节以下、 髋关节以上包括骨盆在
内的区域， 是由腰、 骨盆、 髋关节
形成的一个整体。 核心肌肉群担负
着稳定重心、 传导力量等作用， 是
整体发力的主要环节， 它会帮助身
体保持稳定， 也可以使身体保持正
直。 “核心” 被称为 “能量来源”
（Power House）， 所以凡是姿态优美
挺拔 、 身体控制力和平衡力强的
人， 核心肌肉群肯定受过很好的训
练。

锻炼 “核心” 最重要的动作就
是卷腹运动。 卷腹运动与我们都很
熟悉的仰卧起坐姿势基本相同， 只
是少了抬起整个背部的部分。 卷腹
起身幅度较仰卧起坐小， 被视为仰
卧半坐， 主要只锻炼腹部肌肉。

虽然你觉得自己掌握了卷腹的
正确姿势和发力要点， 然而在实际
锻炼过程中， 还是无法做到姿势标
准、 刺激到位的卷腹动作。 “一看
就会， 一做就废” 的原因是由于腹
部力量很弱所致， 因此， 需要借助
于仰卧板这个工具。

仰卧板是针对腹部训练而设计
的一种健身器材， 又称 “健腹板”
或 “腹肌板”， 在小区健身器材里
也能见到它的身影。 家庭用仰卧板
主要有直板 、 弧形板和 S 形板三
类。 对于普通消费者来说， 我们不
需要繁复的设计， 只需要选择轻便
简单的即可。

选购仰卧板时建议选择正规厂
家 ， 售前答疑和售后维护较有保
障。 还要综合考虑几点： 1. 仰卧板
是否容易晃动。 一般有稳定性三角
支撑， 连接处和支架之间的支撑杆
采用无缝实心钢管， 能承受较大动
量及势能的仰卧板较为稳定； 2. 长
度和宽度是否足够。 合格的仰卧板
其长度一般不能小于 130 厘米， 宽
度不小于 25 厘米， 也可根据家庭
成员身形数据和居室设计选择个性

化尺存的仰卧板； 3. 支撑架的材质
是否可靠。 一般采用优质的加粗加
厚钢材来制造， 整体重量能达到 8
千克以上， 保证承重能达到 150 千
克， 特体除外； 4. 对于 “核
心” 锻炼来说， 弧形仰卧板
更符合人体工程学， 在运动
时直接作用于腹部， 使人体
伸展达 235 度 ， 卷腹更轻
松 、 运动幅度更大 、 运动距离更
长、 消耗脂肪更多、 锻炼腹部更有
效。 相比在平面做仰卧运动与地面
接触会损伤腰部， 使用弧形仰卧板
更柔软舒适， 不伤腰。 对于有哑铃
健身习惯的人来说， 仰卧板直板相
对性价比高， 因为还可以替代哑铃
平凳进行训练。

在家通过仰卧板锻炼核心肌肉
群时， 不妨参考以下动作要点：

卷腹运动 其对于上腹肌肉是
很好的刺激动作。 当卷起腹部的时
候， 感受上腹部的发力， 有一种腹
部的紧绷感。 要做到上身 “卷起”
而非 “抬起”。 卷腹起身时， 应想
象脊椎一节一节慢慢卷起离地， 从
侧面看， 上背、 肩颈及头部会略成
一条卷起弧线。

俯背挺身 该动作可以锻炼背
部相关肌肉群和腰部肌肉， 主要是
背阔肌、 三角肌以及斜方肌。 这个
动作可以伸展背部肌肉， 舒缓腰肌
劳损、 强健腰椎； 还可以修饰女性
的背部和腹部， 跟水桶腰和驼背说
拜拜。 主要步骤是双腿腿部反向勾
住上端棉套， 胸部平躺在靠垫上，
髋部保持贴在支撑垫上 。 双手抱
头， 与腰部的动力带动身体做伏地
挺身动作， 注意头部不接触地面。

仰卧抬腿 它的主要动作步骤
是仰卧在上斜板上， 双手抓住上端
棉套， 双腿向上举直， 直到腿与身
体呈 90 度。 吸气向上抬起， 吐气
放下， 回到刚开始的状态。 注意动
作过程中要控制速度， 不能过快，
不能依靠惯性， 也要体会下腹部酸
胀发力的感觉。 主要锻炼的肌肉为
下腹部和大腿部肌肉， 对改善大象

腿和髋关节活动有帮
助。

因仰卧板器材构
造不同， 还会出现功
能多样的花式动作 ， 比如拉绳运
动、 仰卧撑运动等等， 拉绳运动除
了仰卧板以外， 你还需要一条弹力
带。 弹力带尽量根据自身的训练水
平选择合适宽度的。 一般新手可以
选择 20 磅或者 35 磅的即可。 俯卧
撑是大家都已经掌握的动作， 根据
主要发力肌群的不同也有很多变
式， 可以多多尝试。

一般建议选取 4～5 个动作来组
成一套完整的训练。 根据自己的运
动水平， 每个动作可以做 8～50 个
不等 ， 做完 1 组休息 60 秒左右 ，
循环往复完成 3～5 组即可。 如果每
次训练都会感觉腹部酸胀、 发热，
就可以说明训练的强度达到了。

对于核心肌群训练， 一般来说
一周 3 次就够了， 也就是说隔天训
练一次， 这样可以给腹部肌肉充分
的休息时间。 核心训练不可每天进
行， 容易形成积累性运动损伤。 而
且 ， 锻炼本身消耗的能量不是很
多， 关键锻炼可以增加新陈代谢，
从而帮助燃烧更多的脂肪。

锻炼贵在坚持 ， 如果一味求
“猛” 求 “狠”， 发力部位错误， 轻
则有可能造成腰背部肌肉的损伤，
重则可能诱发腰椎间盘突出。 因此
建议大家有计划、 有步骤地坚持运
动， 再配合合理的饮食， 相信你可
以拥有强大的 “核心” 和曼妙的身
材。

长沙市第三医院骨外科
副主任医师 范磊

一段时间以来 ， 科学运
动、 科学健身的话题引起广泛
关注。 网上曾出现这样的健身
视频： 一些中老年健身者用布
带固定下巴， 悬空吊挂在公园
大树上摇晃、 摆动， 认为这样
可以治疗颈椎病等。 这种锻炼
方法， 究竟可不可取？

答案显然是否定的。 这种
健身方式之所以会让人轻信其
健身效果， 主要是因为原理上
有些类似临床上的 “颈椎牵
引 ” 。 但是 ， 这 终 究 不 属 于
“颈椎牵引”， 其牵引力量远大
于临床治疗所需， 可能会损伤
神经组织、 肌肉、 肌腱和韧带
等， 进而加重病情， 甚至可能
会引起截瘫、 危及生命。

游泳、 跳绳、 跑步、 打球、
太极……不同的人体质和健身
需求不同， 适合的运动形式 、
强度和频率也有所不同。 尽管
运动有益于身体健康， 但如果
选择不适宜的运动方式或强
度， 不仅达不到健身的功效 ，
反而会 “伤身”。 比如国外一
项长达 11 年的研究结果显示：
快速散步能预防卒中， 但剧烈
运动却会增加脑出血的可能。

用大健康理念看， 运动是
保持健康的 “良 药 ” ， 运 动
“处方” 最好由专业人士来开。
无论是职业医生还是运动管理
师， 都可以为我们提供专业运
动指导， 量身定制科学合理的
运动 “处方 ” 。 个 性 化 运 动
“处方” 需考虑多项维度 ， 包
括心肺功能、 肌肉力量、 柔韧
性、 平衡能力等， 可以解决运
动的安全性、 有效性和可持续
性等问题。 每个人都需要一个
专属的运动 “处方 ”， 在兴趣
爱好的基础上选择适合的运动
方式， 做自身健康的第一责任
人。

目前， 运动 “处方” 在我
国还处于起步阶段。 看似一个
简单的运动 “处方”， 实际上汇
集了一大批临床和影像专家 、
体育专家、 流行病学专家、 大
数据工程师和人工智能等多方
面专家的智慧。 证实某项运动
方式对健康的干预功效， 需要
多中心、 前瞻性、 大样本、 群
随机的严谨细致对照研究。 只
有构建起运动健身的科学评价
方法， 不断完善运动 “处方”，
运动健身才能更好惠及广大健
身者。 相关部门应努力推动全
民健身与全身健康深度融合 ，
推动 “体” 与 “医” 有机结合，
将体育公共服务纳入医疗体系，
缓解医疗资源的不均衡性， 优
化体育和医疗的资源配置和服
务供给， 弥补医疗卫生在促进
健康方面的短板。

王君平

运动健身
离不开科学“处方”

在家注射美容 针头断裂“入”脸
医生提醒： 自行医疗美容很危险

仰 卧 板


