
今年 月   日~ 

月 日，    中国汽车

场地职业联赛在黑龙江

大庆站展开激烈争夺。

其中，运动杯迎来了王

牌车队上汽大众   车

队的回归，全新升级的

上汽大众凌渡 赛车闪耀登场，斩获两回合冠军。

运动杯进行两回合决赛。在首回合的决赛中，车手

刘洋展现处绝对速度，摘得全场第一、 组冠军。第二回

合的比赛里，该组合再下一城，实现双冠佳绩，高华阳  

孙超车组也搭配默契，在两回合决赛中均斩获亚军，收

获可观的积分。

经历了难熬的苦夏，门诊中来了不少打算调养身体

的市民。不过，每个人的体质情况不同，需要根据辨识的

结果，才能量身打造个性化的养生方案，提高保健效果。

例如，阴虚体质者口干舌燥、不耐暑热，不宜喝偏

燥性的咖啡；阳虚者全身怕冷，大便稀溏，不宜喝偏凉

性的可乐；气虚者极易疲劳，反复易感，可吃山药、大

枣，喝双参水；湿热者易生痤疮，口中黏腻甚至口苦，大

便黏滞不爽，少吃辛辣、烧烤类食物，少喝酒；痰湿者肚

大腰圆、额头油脂分泌多，宜吃熟白萝卜、冬瓜等。

上海市中西医结合医院治未病科

霍莉莉（主任医师）
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目前，各中小学已经开学，根据上海市

疾控中心历年监测数据，儿童在开学初期

尤其容易受到流感、水痘、手足口病、猩红

热等传染病的威胁。除接种疫苗、锻炼身

体、均衡营养外，让儿童养成良好的卫生习

惯也十分重要。

正确洗手 洗手是预防传染病最简单有

效的方法之一。世界卫生组织（   ）建议

应使用流动水和洗手液搓洗双手至少   

秒。特别要注意清洁手指缝、指甲缝隙和手

腕部位。

佩戴口罩 在传染病高发季节或人群密

集的公共场所，戴口罩是预防呼吸道传染病

的重要手段之一。戴口罩前、摘口罩后要洗

手或使用免洗手消毒液消毒，口罩应妥善包

裹口鼻部，不要用手触摸口罩的外表面。

卫生就餐肠道传染病病原体可能通过共

用餐具传播，使用公勺公筷、分餐有助于降低

感染风险。在学校里一般采取分餐制，而在家

里或者外出聚餐时，家长可以为儿童准备个人

专用餐具，从小培养使用公勺公筷的习惯。对

于低幼龄儿童而言，千万不要采用“口对口”的

喂食方式，并且做好餐饮具的清洁消毒。

科学消毒保持室内清洁卫生，能够减少

室内微生物的繁殖，降低感染风险。在做好

室内清洁的基础上，如有需要，可对高频接触

的物体表面进行消毒。消毒后要使用清水擦

拭，去除消毒剂残留。天气条件允许时，每天

通风至少  ~ 次，每次半小时以上。

上海市疾病预防控制中心 供稿

开学季，好习惯可防传染病
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脖子一转就“咔咔”响、做

幅度大的动作会闪到腰、一天

久坐腰酸背痛，以上表现都说

明你的筋膜正在老化。

筋膜为肌肉周围的结缔组

织，是机体重要的组成部分。健

康的筋膜富有弹性和强度，可

承受相当程度的压力和牵张

力，从而为肌肉提供保护和支

撑。如果身体持续保持同一姿

势，筋膜长时间缺乏锻炼，就会

变得僵硬，和长久不锻炼的肌

肉一样会发生萎缩退化，产生

周身疼痛不适。

跳跃可增强筋膜反应能

力，对肌肉和关节起缓冲作用。

推荐两个跳跃运动，可以帮助

锻炼筋膜，不妨在家练习。

跳绳双手握住跳绳两端把手，小

臂平行于地面。手腕摇绳，双脚脚尖

和前脚掌发力，起跳落地，跳离地面

的高度以刚好能使绳子通过为宜。  

秒为一组，共完成  组。

滑冰式跳跃站直后双脚分开至与

肩同宽，抬起右脚使身体呈左脚单脚

站立状态。然后向右边水平跳跃，右脚

着地的同时左脚抬起，落地后变成右

脚单脚站立，再往左边水平跳跃，不断

重复动作。  秒为一组，共完成 组。

上海体育大学运动人体科学学院

苏浩（教授）
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今年是农历龙年，不少家庭都迎

来了新成员———“龙宝宝”，然而，对于

新晋的“龙妈妈”们而言，除了沉浸在

初为人母的幸福中之外，也面临着自

己身体变化带来的各种不适与挑战，

尤其是腹壁形态的显著变化。

这些变化，包括上下腹分界明显、

下腹部凸起如阶梯，或前腹壁皮肤松

弛如老树皮，甚至腹胀如鼓被误认为

仍然处于孕期，这其实是孕产期常见

的腹壁肌肉功能障碍———“产伤性腹

直肌分离”所致。

腹壁肌肉功能障碍，在怀孕中后

期的发生率几乎为     ，到产后一

年，还有近三分之一的宝妈存在这个

问题。本文旨在全面解析这一问题，并

提供从孕前到产后的全周期腹壁康复

管理与治疗策略。

孕前准备：

为“小公寓”打好基础

孕育一个健康宝宝，女性的身体

需要提前做好充分准备。在积极备孕

阶段，大多数女性关注的是营养素的

补充，却往往忽视了腹壁肌肉的锻炼

与维护。实际上，腹壁肌肉的力量与韧

性对于整个孕期的顺利进行至关重

要。那么，如何锻炼腹壁肌肉呢？

生活习惯调整对于长时间久坐或

低头的女性，应每隔  分钟左右起身

活动，做肩颈拉伸和仰望星空等动作，

以缓解腰椎和盆底肌的长时间受压。这

不仅有助于预防便秘和月经不调，还能

为未来的孕期打下良好的身体基础。

腹壁肌肉锻炼 在孕前，女性可以

通过一些简单的躯干牵伸和核心肌肉

力量训练来增强腹壁肌肉的力量与韧

性。这些训练包括腹式呼吸、平板支

撑、仰卧式蹬踩自行车等，有助于提升

腹壁肌肉的耐力和稳定性，为孕期可

能出现的腹直肌分离做好预防。

孕中晚期：

腹壁康复的关键时刻

孕中晚期是腹壁肌肉承受压力最

大的时期，也是腹壁康复的关键阶段。

从姿势、肌肉、内脏三个角度出发，孕

妇需采取针对性措施来减轻腹壁负

担，促进康复。

姿势调整随着胎儿的成长，孕妇们

可能会出现“悬垂腹”等不良姿势。这时，

应积极使用腹带或托腹裤来调整胎儿的

位置，减轻其对腹直肌的压迫。同时，保

持良好的站姿和坐姿，避免长时间弯腰

或前倾，以减少对腰椎和腹壁的负担。

肌肉锻炼到了怀孕中晚期，腹壁

肌肉、盆底肌等支撑结构会代偿性拉

长、变细。孕妇们应在保证安全的前提

下，适当进行腹壁肌肉的小幅度力量

训练。例如，进行舒缓的凯格尔运动，

可以增强盆底肌的力量；还可以通过

简单的手触膝盖的腹肌收缩练习来激

活腹壁肌肉。此外，适当增加优质蛋白

的摄入，也能够为肌肉提供充足的营

养支持。

内脏保护在孕期，子宫会迅速增

大，对周围脏器造成压迫。孕妇们应尽

量选择少量多餐的饮食方式，避免给内

脏增加额外负担。同时，保持良好的饮

食习惯和作息规律，这样助于促进内脏

功能的恢复和调节。

月子期：

复原力提升的黄金时期

宝宝诞生后，宝妈们的身体开始

进入恢复期。此时，子宫并不会马上回

到原来鸡蛋一般大小，而是像一个瘪

了气、布满伤痕的足球，臃肿发福。由

于松弛素的分泌和腹壁肌肉的松弛膨

胀，仍然需要继续关注腹壁康复问题。

佩戴支撑装备 分娩后，应佩戴弹

力适中的腹部绑带或骨盆带以提供必

要的支撑。这些装备有助于缓解腰背

部和骨盆的疼痛，促进内脏器官归位

和肌肉记忆的恢复。

舒缓运动 在坐月子期间，宝妈可

以进行一些舒缓的运动如腹式呼吸、孕

妇瑜伽等以促进身体的恢复。这些运动

有助于激活腹横肌等核心肌肉群的力

量和稳定性。同时避免剧烈运动和扭转

腰部的动作以免加重身体负担。

健康的生活方式 保证充足的睡

眠和舒适的穿着对于宝妈们的恢复至

关重要。在饮食上应该选择清淡且富

含优质蛋白的食物，这样可以促进消

化系统的恢复和营养的吸收。

哺乳期：

康复力强化的巩固阶段

进入哺乳期后，宝妈们的运动量

可以逐渐增加至怀孕前的    

~   左右。选择快走、游泳、瑜伽等

运动方式有助于增强身体的整体素

质和核心肌肉的力量。然而应避免过

早进行仰卧起坐、跳绳等较剧烈的运

动，以免对腹壁肌肉造成过大负担。

在哺乳姿势上，宝妈们应注意保

持正确的姿势，避免过度屈曲和代偿

性动作，以减少对腰椎和骨盆的压

力。怀抱宝宝时应采用正确的姿势如

单手扶脊柱、单手托臀部等，以减轻

腰部和手臂的负担。

腹横肌激活运动（图①）。宝妈取

仰卧位，屈髋屈膝，可以腰部下方垫

一软枕，双手放于腹部，鼻子吸气，腹

部慢慢鼓起， 用嘴慢慢向外呼气，同

时做憋住小便收紧盆底肌动作，腹部

慢慢瘪下去，感受让肚脐向下贴近脊

柱的感觉。

手触膝小卷腹运动（图②）。宝妈

取仰卧位，屈髋屈膝，双手伸直去触

碰膝盖，上半身慢慢抬起，肩胛骨离

开床面，感受到肚脐上方腹直肌有收

缩的感觉。

手触膝阻抗运动（图③）。宝妈取

仰卧位，屈髋屈膝维持在 90°，双膝

位置与肩同宽， 双手触及双侧膝盖，

吸气时腹部鼓起，慢慢吐气时，双膝

努力靠近胸部，双手侧抵抗不让其靠

近胸部。

肘膝跪位拱桥运动（图④）。 宝妈

取肘膝跪位，鼻子吸气，使腹部鼓起，

慢慢用嘴呼气，使腹部慢慢瘪下去，背

部拱起，感受肚脐眼吸向脊柱的感觉。

孕育宝宝是每个宝妈幸福而辛

苦的过程。 在全力呵护宝宝的同时，

宝妈们也要关注自己的身体变化和

康复需求。通过全周期的腹壁康复管

理与治疗，宝妈们可以更加健康地迎

接每一个美好的瞬间。

复旦大学附属华山医院康复医学科

朱俞岚（主管技师）

    推荐几组适合哺乳期宝妈的运动康复体操，建议利用碎片化时间进行
锻炼。 每个动作维持 5~10秒，每组动作重复 10~20次。

辨清体质精准养生

上汽大众    车队在
大庆    斩获双冠
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