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周刊 第 05版2022年1月5日 星期三

健康养生
责任编辑：郭 爽

微博：http://t.xinmin.

cn/guoguo11

邮箱：

9773859@qq.com

热线电话：22897276

运动员用的“彩色胶布”普通人能用吗？
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随着社会节奏的加快， 人们工

作压力持续加大， 尤其是办公室的

白领们，由于久坐，往往腰背部出现

不适，甚至患上腰椎间盘突出症。近

年来腰椎间盘突出症患者的平均年

龄逐渐下降， 引起了不少年轻人的

恐慌， 很多人甚至没有腰椎间盘突

出症， 由于腰背部出现一点点的不

适或者疼痛， 就怀疑自己得了这种

疾病。实际上，腰椎间盘突出症只是

腰痛的其中一种原因， 当腰痛只是

局限在局部， 没有发生腿部或者臀

部的放射性疼痛时， 腰椎间盘突出

症的可能不大。 那如何自我判断有

没有腰椎间盘突出症呢？

如何自测是否有腰椎间盘突出

症？

首先平躺在硬质平面上， 可以

是铺在地面上的瑜伽垫， 也可以是

硬板床上，全身保持放松，将我们的

双腿伸直。此时，需要一名助手依次

将你的左腿与右腿抬起来， 在抬起

来的过程中，膝关节需要保持伸直。

如果说，当任何一条腿在抬起后，与

所躺的平面还没到 60°时，便已经

出现了小腿或者臀部的疼痛、 麻木

等阳性表现， 那么说明被测试的人

有很大可能已经患有腰椎间盘突出

症，需要前往医院做进一步的检查。

需要注意的是， 当测试中出现小腿

或者臀部的疼痛、麻木时，应立即停

止测试，避免对神经的过度损伤。

当没有条件躺下来时， 也可以

坐着完成这项检查。 助手握住被检

查者的一侧脚跟，逐步伸直膝关节，

并向上抬起下肢， 当椎间盘突出压

迫到神经时， 患者会反射性地把身

体后仰、 伸直髋关节来缓解坐骨神

经痛。

通过以上方法可以对自己是否

患有腰椎间盘突出症做一个初步简

单的自测。 这项检查的阳性表现在

发生率最高的腰 4-5、腰 5 骶 1 节

段的腰椎间盘突出症中最为常见和

最具有特征性。当然，即使测试中没

有出现上述的症状， 但是如果腰背

部的疼痛持续，甚至越来越重，也是

应该前往医院进行就诊。

经常腰痛怎么办？

对于“久坐一族”，如果经常坐

一会儿，或者久站、弯腰就腰痛，卧

床休息后腰痛减轻或消失，热敷、按

摩等保守治疗后也能暂时缓解，那

有可能患上了“慢性非特异性腰

痛”。 这种腰痛可能持续很长时间，

甚至 12 周以上， 到医院拍片子也

没发现器质性问题， 体格检查发现

疼痛部位存在肌张力增高或明显局

限性压痛点（扳机点）。 那么你可能

需要减少久坐时间， 保持适当的运

动， 如果还能做一些专门增强腰背

肌力量的训练，那就更好了，这不但

能减少腰痛发生的频率， 还能预防

腰椎间盘突出症。

办公时注意每隔 1 小时左右

就起身活动一下，注意正确的坐姿，

不架“二郎腿”。 世界卫生组织更建

议成年人每周至少抽出 2 天进行

中等强度的运动。

下面， 再给大家介绍几个锻炼

腰背部肌肉的动作， 在家里即可锻

炼， 希望大家坚持锻炼， 远离腰腿

痛。

1.仰卧位直腿抬高

锻炼内容：髂腰肌、股四头肌、

腹直肌、腹内斜肌、腹外斜肌、腹横

肌

平躺与地面平行， 一只腿抬高

到 60 度以上，放下，另外一只腿同

样动作，双腿交替进行。

此节要点： 上述动作连续重复

16 次，腿放下时，膝关节不能屈曲。

2.卧位双腿抬高

锻炼内容：腹直肌、腹内斜肌、

腹外斜肌、腹横肌、髂腰肌

平躺与地面平行， 双腿一起抬

起，尽可能到与地面保持 90 度，腰

椎部发力。 双腿放下恢复原位。

此节要点：上述动作连续重复

8 次，腿放下时，膝关节不能屈曲。

3.背桥五点支撑

锻炼内容：竖脊肌、多裂肌、腹

直肌、腹内斜肌、腹外斜肌、腹横肌

双腿并拢弯曲，双手放在身体的

两旁做支撑作用。 抬高背部和臀部，

呈搭拱桥姿势。 保持数秒后，放下。

此节要点： 上述动作连续重复

2 组，每组重复 8 次。腹部尽量向上

提，尽量使肩、髋、膝位于一直线，保

持拱桥姿势超过 5 秒钟。

4.小燕飞头胸后伸

锻炼内容：竖脊肌、多裂肌

平趴与地面平行， 双手交叉放

置背后。 腰椎部发力，抬起头和胸，

背部尽量后伸。 坚持数秒，放下。

此节要点：上述动作连续重复 2

组，每组重复 8 次，胸部尽量离开床

面，保持头胸后伸姿势超过 5 秒钟。

5.小燕飞整体后伸

锻炼内容：竖脊肌、多裂肌、臀

大肌

平趴与地面平行， 尽量后伸右

手和左腿，抬高 30 度，放下，再换

左手和右腿。 中间可休息 10 秒。

此节要点：上述动作连续重复 16

次，前臂尽量前伸，大腿尽量抬高。

6.平板支撑后抬腿

锻炼内容：竖脊肌、多裂肌、三

角肌、臀大肌、股二头肌、腹直肌、腹

内斜肌、腹外斜肌、腹横肌

平趴与地面平行， 双手与肩同

宽， 用手臂撑起身体。 做平板支撑

状，交替将腿部缓缓抬起，放下，恢

复原位。

此节要点： 上述动作连续重复

8 次，保持头、肩、髋、踝维持一直

线，大腿尽量后抬高。

复旦大学附属中山医院

相信热爱运动或经常观看体育

赛事的朋友经常能看到这样的场

景，运动员的肩、肘、膝等关节上贴

着花花绿绿的胶布。 这些“彩色胶

布”有什么作用呢？对于我们普通的

运动爱好者， 用得上这种“彩色胶

布”吗？

彩色小“胶布”的大作用

其实， 运动员身上使用的这种

“彩色胶布”叫做肌内效贴，简称肌

贴。由于肌内效贴有一定的黏弹性，

还有特殊的凝胶纹路， 所以它会增

加皮肤和深层软组织之间的间隙，

起到促进静脉和淋巴回流的作用。

促进回流之后，软组织会迅速消肿，

所以肌贴的主要作用就是消肿止

痛。

不仅如此， 随着时间的推移和

技术发展， 肌贴还可以供一些慢性

肌肉劳损、 慢性韧带松弛的患者使

用，有稳定肌肉和关节的作用。

同样是止痛 但肌贴≠膏药

有时候我们的肌肉或关节损伤

了， 很多患者会选择贴一些传统的

膏药来止痛。 那么，问题来了，同样

是缓解疼痛， 传统的膏药和这种运

动员用的彩色肌贴有何不同？

传统的膏药里面含有药物成

分， 通过药物在皮肤表面吸收来消

肿止痛；而肌贴一般不含药物成分，

利用肌贴本身的弹性和特殊的凝胶

纹路来收缩皮肤， 起到消肿止痛的

效果。

正因为肌贴中不含药物成分，

所以受到专业运动员的青睐。

普通运动爱好者也可用肌贴

肌贴这么好，咱普通人能用吗？

答案是：可以，但是需要在专业医生

或康复治疗师指导下使用。

爱好运动的人群， 如果出现急

性软组织损伤、肌腱和韧带劳损、关

节不稳定，也是可以用的。但是一定

要有专业的人士来帮忙， 由专业的

医生或康复治疗师， 来进行肌贴的

治疗。

生活中常见的颈椎病、网球肘、

肌腱炎，以及腰肌劳损、韧带拉伤、

韧带撕裂等多种情形都可以使用肌

内效贴。

肌内效贴主要是靠调整贴部的

张力大小来起作用， 因此使用时需

要根据不同的病症以及受伤部位面

积的大小来选择贴布的大小和贴的

方式，以确保达到合适的张力程度。

当心使用不当造成更大伤害

由于普通人不具备判定皮肤内

部具体伤情的能力， 如果贴得不合

适， 不仅效果不好， 还可能贴出问

题。

例如急性的软组织炎症， 贴肌

贴让皮肤的张力得以缓解， 但如果

贴得过紧，皮肤张力过大，反而会加

重皮肤的损伤。同时，贴肌贴的本意

是缓解肌腱和韧带的张力， 如果粘

贴方式有误， 反而会增加肌腱和韧

带张力，加重劳损。 此外，对于关节

松弛的患者， 如果贴肌贴的位置错

误， 原本稳定的部位增强了， 相对

的，不稳定的部位就变得更加松弛，

反而不利于关节的稳定性。

在这里还要提醒大家， 肌内效

贴只有缓解作用，并没有治疗作用，

千万不要因为长期依赖肌内效贴而

延误了正规的康复治疗， 导致病情

加重。

摘编自《北京青年报》

冬季天气干燥又寒

冷， 不少孩子受凉后又开

始咳嗽了。 1 岁左右的孩

子不能像大人一样将痰咳

出，再加上他们自身气管、

支气管又比较狭小， 容易

使得痰液和病菌积聚到气

管和肺内。那么，宝宝咳嗽

痰多咳不出该怎么办呢？

1.多喝水。多喝水不但

可以保持口腔、 鼻黏膜的

湿润，缓解不适感，还可稀

释痰液， 有利于黏稠痰液

的排出。 因此宝宝咳嗽时，

家长可以给孩子多喝水。

母乳、配方奶、流质的食物

（如粥、汤）等都是补液的

方式，少吃甜食和冷饮。

2.拍痰。 当宝宝咳嗽

有痰时， 可将其竖着抱起拍背排

痰。家长将一只手握成空拳，然后

在宝宝前胸和后背（即左右肺部

的位置）由下到上有次序地拍打，

尤其是在宝宝背部和胸部的下方

痰液更易积聚的地方。 家长保持

手呈空掌，适当用点力度，每侧拍

3 至 5 分钟，每日拍 2 至 3 次。痰

液咳出后立即擦净口周痰液。 若

宝宝没有将痰咳出， 而是咽了下

去，也不必太过于担心，因为人体

消化道内有许多消化酶和酸性液

体，同样可以灭菌和清除异物。

3.垫高。 如果宝宝入睡时咳

个不停， 可将其头部稍微垫高一

点，并左右侧轮换着睡，这样有利

于宝宝呼吸道分泌物的排出及缓

解咳嗽症状。

4.加湿。宝宝咳嗽厉害时，可

通过水蒸气吸入止咳法， 借助潮

湿的空气助其清除肺部黏液而平

息咳嗽。如果室内空气比较干燥，

可在室内放一盆水或挂一条湿毛

巾，也可适当使用加湿器，使用加

湿器时要注意时间不要太长。

5.雾化。 雾化治疗是将药物经

吸入装置分散成悬浮于气体中的

雾粒或微粒，通过吸入方式使药物

沉淀于呼吸道。 与口服用药相比，

雾化吸入治疗可在减少用药剂量

的同时使药物直接抵达患处，降低

了药物的全身副作用， 且疗效显

著。

如果痰液比较多， 宝宝咳不

出来， 可适当在医生指导下使用

一些具有祛痰功效的药物。

最后， 如果孩子在咳嗽时出

现有声嘶、犬吠样咳嗽，或者是一

次呼吸就连续咳嗽很多声， 在吸

气时还可听到“嗬嗬”声音等，应

警惕孩子可能患上喉炎， 需及时

带孩子去医院，以免延误病情。

摘编自《中国妇女报》

你会“吃素”吗？ 以下要点要记牢
如果搭配得当， 素食可以满足

人体营养需要。但要做到这一点，需

要足够的营养学知识和相应的食物

供应条件。

没有哪一个特殊生理阶段的人

不能吃全素。对于不同群体，关键在

于进行有针对性的、 科学的合理搭

配。

食物没有好坏之分， 关键在于

食物搭配和饮食结构是否合理，只

吃素食不一定就比适当的荤素搭配

更健康。

研究证明， 与中国传统的植物

性食物为主的饮食结构相比， 动物

性食物为主的西方饮食结构更易引

发心血管病、 癌症、 糖尿病等慢性

病。

营养学家提倡“平衡膳食”，倡

导以植物性食物为主， 适当搭配动

物性食物的饮食模式。

吃不吃素是个人选择， 不提倡

也不反对人们吃全素， 但让全人类

都吃素不是我们的方向。

吃素不一定能减肥， 关键是能

量平衡； 运动是绝不可忽略的健康

要素，吃与动两者同等重要，提倡吃

动两平衡。

摘编自《人民日报海外版》


