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其实， 每年笔者都要接诊不少
这样的患者， 这些改变都与雌激素
有关， 雌激素主要来源于卵巢， 女
性随着年龄增长， 卵巢功能逐渐衰
退， 一般在 45～52 岁会出现一些与
以往不同的生理改变， 这一时期我
们称之为更年期。 目前， 我国更年
期女性超过 2.1 亿， 而 80%以上会
遭遇更年期相关的不适或疾病。 国
际绝经协会对中年女性健康和更年
期激素疗法制定新的指南和建议中
提出， 适量运动也是重要的保健策
略之一。

运动方式可以选择有氧运动，
如步行、 慢跑、 跳舞、 骑车、 游
泳和瑜伽等， 改善更年期女性的

焦虑症状 ， 帮助缓解神经紧张 ；
也可以选择灵活性运动和协调性
运动， 如做广播操、 韵律操、 下
蹲运动、 舞蹈和游戏活动， 通过
优美的舞姿 ， 跟随轻快的节奏 ，
适当地进行身体拉伸， 从而缓解
头晕、 心悸症状。 此外， 中国传
统的运动疗法如太极拳、 八段锦
等， 也是不错的选择， 这些运动
动作舒展、 柔和， 有节律， 动作
与呼吸相配合， 能够帮助更年期
患者改善焦虑症状， 调节神经系
统功能和肢体灵活性。

运动强度应根据心率指标和
最大吸氧量衡量， 控制运动时的
心率 =170 次/分 -年龄 ， 也就是

120～130 次/分， 感觉到微微出汗
的情况。 以餐后 1 小时后运动最
佳， 每次 30 分钟以上， 每周至少
3～4 次， 总共 150 分钟的中等强
度运动。 每周增加 2 次抗阻运动
项目。

针对这位王女士， 我们给了
她控制体重、 适当运动、 健康饮
食、 健康生活方式、 激素补充等
个性化的综合保健策略， 半月后
王女士复诊， 潮热、 盗汗、 骨头
酸痛等症状基本消失， 晚上睡得
香， 心情也变好了。

在此也提醒大家： 更年期不
需要硬抗， 选择及时去医院进行
更年期保健， 能更科学地帮助大
家顺利度过更年期。

湘潭市妇幼保健院妇保科
主任医师 刘丹 主治医师 黄花懿

如今， 随着社会飞速发展，
年轻人工作生活压力增大， “久
坐少动” 成了习惯， 腰痛也越来
越紧盯年轻人群。 不少人认为腰
痛是腰椎间盘突出症所致， 积极
寻求治疗但效果不佳， 且反复发
作， 十分困扰。 事实上， 大多数
年轻患者的腰痛不是腰椎间盘突
出， 而是腰肌劳损。

如何辨别二者的区别呢？ 通
常来说， 腰椎间盘突出症引起的
腰痛会伴有下肢放射疼痛 （一般
会到膝以下）； 腰肌劳损引起的
腰痛则主要局限在腰部， 偶有大
腿胀痛。 大部分年轻患者都以腰
部酸胀痛为主， 无下肢反射痛，
因此不难诊断。

腰大肌是人体唯一一块从下
肢直接连接腰椎的肌肉。 它能使
腰椎前屈， 髋关节屈曲。 人体久
站后， 腰大肌过于紧张， 脊柱腰
段向前牵拉 ， 从而引起骨盆前
倾， 腰椎前屈增加， 腰部被动受
力出现酸胀。 此时改坐位后， 坐
姿后股骨前屈， 腰大肌紧张牵拉
减轻， 故酸胀痛减轻。

腰肌劳损主要有以下几大表
现， 出现症状需引起重视： 1.久
站久坐后腰部酸痛胀痛， 改变体
位后好转。 2.腰痛劳累时加重 ，
休息时减轻。 3.不能弯腰负重，
经常要双手撑腰。 4.腰部僵硬 ，
腰部受凉易诱发。 5.仰卧时总感
觉腰酸， 腰部需要垫枕， 侧卧时
腰部不酸胀。

现在大部分年轻人在电脑前

一坐就是好几个小时， 上下班不
是坐公交就是开车， 回家又坐着
玩手机追剧刷微信等， 这些都是
久坐行为。 改善腰肌劳损， 解决
久坐问题尤为重要。 平时要保持
正确坐姿， 做到 “三贴” ———背
贴、 腰贴、 臀贴， 维持正常的腰
椎生理曲度 ， 坐 1 小时活动一
下。 腰肌劳损的治疗以中西医结
合为主， 笔者所在的科室， 除了
常规西医治疗， 还有独有的中医
热奄包治疗， 一人一药包， 三因
辨证， 个性化治疗， 可达到事半
功倍的效果。

经过医院系统治疗后， 后期
在家配合做腰大肌康复训练也很
关键 ， 可以巩固疗效 ， 预防再
发。 以下三个常规康复动作， 大
家可以学起来。

飞燕点水 俯卧位， 两臂靠身
体两侧伸直， 用头、 肩带动两臂
向后上方抬起， 双腿保持伸直，
向后上方抬高， 手臂和腿部同时
进行成 “飞燕状”。

五点支撑 仰卧位 ， 双侧屈
肘、 屈膝， 以头、 双肘、 双足五
点做为支撑， 双掌托腰用力把腰
拱起 （开始做此功能康复时需要
他人保护）。

平板支撑 肘关节弯曲， 让前
臂紧贴地面， 在地板上进行俯卧
姿势， 用脚趾和前臂支撑体重。

长沙市中医医院 （长沙市
第八医院） 东院骨伤科 朱毅琳

审核： 骨伤科主任 伍星
通讯员 粟青梅

说起此次北京冬奥会上最令
冰迷们心驰神往的比赛， 花样滑
冰绝对榜上有名。 北京时间 2 月
10 日， 北京冬奥会花样滑冰男单
自由滑赛场上， 人们见证了中国
选手金博洋的浴火重生， 也目睹
了 “冰上王者” 日本名将羽生结
弦努力挑战 “4A 跳”， 超越运动
极限的身姿， 他们完美地向世人
诠释了奥林匹克的精神价值。

花样滑冰运动员通过冰刀在
冰面上划出图形 ， 并表演跳跃 、
旋转等高难度动作。 裁判会根据
运动员动作完成的质量和艺术性
表现进行综合评分， 男、 女单人
和双人各包括有短节目和自由滑。

为什么说以羽生结弦为代表
的花滑运动员是在挑战人类极限
呢 ？ 我们来了解一下他的 “4A
跳” 就知道了。 4A 就是阿克塞尔
（Axel） 四周跳的简写。 花样滑冰
一共有 6 种跳跃类型， 阿克塞尔
跳是难度最大的一种， 它得名于
挪威选手阿克塞尔 .保尔森 ， 系
1882 年首次完成， 它最大的特点
就是唯一向前起跳 、 向后落冰 。
而 4A 跳实际上是在空中旋转跳跃
四周半再落地。 据我国花样滑冰
世界冠军张丹介绍， 花滑腾空时
借力难， 要靠强大的自身力量掌
控， 顶级男单选手也只能完成最
高难度四周跳。 四周半跳需要运
动员将他的核心力量、 技术、 体
能及腿部力量同时爆发， 才能完
成。

打个比方， 4A 跳跃就相当于
是一个冰上的 1620°转体动作， 这
在自由式滑雪比赛中比较常见 。
但是， 自由式滑雪大跳台比赛里
可是有一个 50 米高的高台进行加
速的， 而花滑运动员在冰上完全
要靠自己的腿部力量起跳。

男子运动员在花滑中的起跳
高度， 大约在 0.6~0.8 米左右、 滞
空时间不到 1 秒。 在这么短的时
间内转 1620 度 ， 相当于一辆 40
公里/小时汽车的车轮转速。 在难
度上堪比百米冲刺跑进了 9.5 秒，
马拉松跑进 2 小时 。 由此可见 ，
4A 跳的难度之高堪称人类极限。

冠军永远不是体育的唯一意
义。 比挑战对手更重要的， 是挑战
自我， 挑战自己所代表的人类极
限。 虽然羽生结弦在此次北京冬奥
会未能如愿完成 4A， 但他的勇气
却带给很多人力量。 媒体报道， 羽
生结弦从小患有哮喘， 却没有停下
运动的步伐， 获得今日的成就靠的
是他顽强的毅力和不屈不挠的精
神。 作为一名普通人， 想好好运动
随时都不晚， 新的一年， 让我们学
会制订科学运动计划， 好好为自己
的身体和未来打拼！

来源： 北京冬奥组委官网、
新华网、 科普中国、 央视新闻等

对女性朋友们来说， 拥有迷
人小蛮腰是一件梦寐以求的事，
以下简单四步， 就可以让你离目
标更近。

步骤 1： 身体平躺在地面，
双手扶于耳际， 但不要抱头。 双
脚抬起， 膝部弯曲， 大腿与腹部
的角度要小于 90°。 利用腹部力
量将上身提起， 速度要缓慢， 反
复 15 至 20 次。

步骤 2： 身体平躺在地面，
双手平放在两侧， 双脚提起， 如
同第一招的预备式。 腰部用力带
动骨盆移向左侧， 回复原位后，
再移向右侧。

步骤 3： 身体平躺在地面，
脚掌着地并曲膝， 臀部用力将骨
盆抬起， 速度要慢。 骨盆高度至
脊椎拉成一条直线， 反复 20 次
以上， 或感到臀部微酸即可。

步骤 4： 四肢支撑地面， 将
左腿向后伸直， 左腿上抬令臀部
集中用力。 上举无需太高， 与身
体成一直线即可， 注意腹部要稍
微收敛， 以免伤及下脊椎， 反复
约 20 次。 完成后换右腿再重复
1 次。

温馨提示：
此组动作难度较大， 但效果

明显， 练习时可视个人体力而进
行。 初习者每个步骤动作做 10
次即可， 然后视适应程度递加。

吴起起

花样滑冰

年轻人，要开始护“腰”了
简单四步
打造迷人小蛮腰

起来，
顺利度过更年期

�三八女性节到了， 今天， 我们一起来关注一个特殊的女性
群体———更年期女性。 王女士今年 48 岁， 近 1 年出现了潮热、
盗汗、 心慌的现象， “大姨妈” 也从断断续续到不来了。 她从
网络上了解到这是更年期的症状， 以为忍忍就过了， 没想到近 1
个月症状不但没有好转， 反而感觉全身乏力， 经常失眠， 膝盖、
手指疼痛更加严重， 体重也蹭蹭地长了 5 千克。 心情烦躁的她
就像个一触即发的炸药包， 家人见状赶紧带她到医院更年期保
健门诊就诊， 经检查发现， 王女士血脂升高， 有轻度脂肪肝，
骨密度检查提示骨量减少， 有骨质疏松风险。
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