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文：今日女报 / 凤网记者 李诗
韵 通讯员 胡翠娥

“疯狂的仰卧起坐确实会影响学

生的骨骼发育。”湖南中医药大学第

一附属医院骨伤科主任卢敏介绍，在

看诊过程中，经常会遇到儿童、青少

年因为运动不当造成身体损伤，所以，

家长在支持孩子运动的同时，要先了

解孩子身体的生长发育情况。

卢敏介绍，儿童青少年的骨骼、

关节、肌肉有其独特的生理特点，儿

童、青少年骨密质较差，钙含量低

一些，虽不易完全骨折，但很容易发

生弯曲和变形。儿童、青少年关节活

动范围大于成人，但是由于牢固性相

对较差，要注意避免剧烈运动，以防

关节脱位及韧带的损伤。另外，儿童、

青少年的肌肉相对成人水分较多，蛋

白质、脂肪、无机盐类少，收缩机能

较弱，耐力差，持续收缩能力差，易

疲劳。 根据这些特点，儿童、青少年

运动时，就应以动力性力量练习为主，

比如俯卧撑等，辅以适宜的静力性练

习；身高增长加速时，应采用跳绳等

伸长肢体练习；而身高的增长缓慢后，

应适当增加力量性练习，另外还要注

意神经系统的训练以提高协调性。

卢敏提醒，青少年可多进行球类项

目，比如篮球、足球等，对青少年的敏

捷性、协调性、速度、对抗性、视野

等多项素质都有比较好的锻炼效果。

冬天如何预防肺炎
文 / 申高梅（湖南省儿童医院呼吸一科）

1．注意保暖。冬季气温较低，室内

外的温差较大。当人体处于这样的环境

中时，容易使呼吸道上皮细胞的纤毛功

能减退，从而不能快速地抵御外界细菌

和病毒的侵扰。

2．注意空气流通。到了冬天，如果

室内经常处于封闭状态，容易导致室内

空气不流通，使室内空气中的病原体长

期悬浮于人体周围。如此一来，人们患

上肺炎的几率就会大大增加，特别是体

质较弱、抵抗力较差的人群，极易发生

反复感染。

3．及时治好感冒。冬天既是肺炎的

高发季，也是感冒的高发季。虽然感冒

与肺炎是两种不同的疾病，但两者之间

有着一定的关系，如果感冒治不好，就

极容易引起肺炎。

4．注意卫生。由于冬天温差较大，

所以病原体活跃，一旦平时不注意个人卫

生，就容易给病毒和细菌提供“温床”。

日常生活，这样保护宝宝的眼睛
文 / 王昱茗（湖南省儿童医院急诊综合内
一科）

眼睛是人体最重要的感觉器官，从

儿童时期开始，就要保护好眼睛。对于

1 岁以内的宝宝，爸妈不要拿任何带有锐

角的玩具给他玩，以免宝宝走路不稳摔

倒而让锐器刺伤眼球。另外，在节假日

不要让宝宝自行燃放鞭炮，因为宝宝不

能掌握燃放技术，爆竹爆炸时巨大外力，

对眼球的猛烈冲击会产生一系列的眼损

伤。

洗涤剂、清洁剂种类繁多，无论哪

一种都的含有不同程度碱性化学成分，

如果不小心进入了宝宝的眼睛，对结膜、

角膜上皮有损害，会使结膜充血、角膜

上皮点状或片状破损，影响角膜透明度。

而因刺激角膜上皮丰富的感觉神经末梢，

宝宝还会出现怕光流泪、不敢睁眼和疼

痛症状。

■小科普

湖南骨科专家解读“仰卧起坐致瘫痪”传言
不同生长发育期，孩子锻炼方法各不同

文：今日女报 / 凤网记者 李诗韵   通讯员 罗琦山 梁辉
不论是中小学体育课课堂，还是疯狂消耗卡路里的健身房，仰卧起坐都是备受国人欢迎的常

规锻炼项目。不过，近日的一则新闻却让不少家长紧张起来——25 岁的台湾男子在做了几个仰
卧起坐后，觉得颈部以下全身无力。医生检查后发现，男子以手抱头的方式仰卧起坐，颈椎内血
管受不了连续施力而爆裂，并致使颈部以下瘫痪。经过及时手术抢救，男子才恢复了健康。从小
锻炼的仰卧起坐怎么成了致瘫“凶手”？ 11 月 28 日，今日女报 / 凤网记者走访了长沙市三家医
院的骨伤科，听专家聊聊有关仰卧起坐的故事。

■传言

中国流行的体育锻炼在国外被叫停
自台湾男子因做仰卧起坐致瘫的新闻

出现后，一篇来源于《华尔街日报》的新

闻《为什么你可以停止做仰卧起坐了》也

受到了网友的关注。报道称健身达人和军

队专家正在极力推动用平板支撑等锻炼代

替仰卧起坐，以此避免背部受伤，而美军

甚至还打算在训练项目中废除仰卧起坐。

仰卧起坐真的有那么危险吗？

■求证

超出功能单位的锻炼让骨头很受伤
“仰卧起坐本身并不伤骨，只是锻炼

者一些不注意的坏习惯可能导致骨头受

伤。”长沙市中心医院脊柱外科主任医师

罗为民介绍，尤其是在寒冷的冬季，不少

青少年盲目锻炼，导致肌肉拉伤、骨折等

风险更大。用仰卧起坐锻炼腹肌，是不

少年轻男女的运动喜好。

不过，27 岁的长沙白领王婷婷就因此

受伤——在网上百度练习腹肌的锻炼动

作 , 疯狂做仰卧起坐。每天逼着自己做至

少 60 个仰卧起坐后，王婷婷腰酸到直不

起来，没法走路。

“以为是运动燃脂的效果，谁知道一

周后全身发麻。”后来，肌肉疼痛到无法

安睡才就医。检查过后，王婷婷大吃一

惊——“腰椎间盘突出，压迫了坐骨神经。”    

罗为民告诉记者，当不断前屈与后伸

的仰卧起坐运动超出了人体功能单位时，

刺激腹直肌的动作走向极致，有的人就会

出现腰椎间盘猝然脱出，年纪轻轻就像

很多老人家一样开始“腰骨痛”。

■链接

青少年锻炼，应“量体裁衣”

■观点

仰卧起坐致瘫痪，只是小概率事件
“以从医 10 多年的经验来看，我并

不赞同仰卧起坐致瘫痪的说法。”湖南

省人民医院骨科医学中心主任刘向阳告

诉记者，正常的仰卧起坐，对于颈部的

血管没有太大影响。这个病例可能是因

为做的姿势不正确，用力时过度弯曲头

部，挤压了颈部肌肉。

刘向阳表示，这是一个小概率、偶

发事件。仰卧起坐锻炼的是腰腹部肌肉，

如果力度不够的话，可能使重心前移，

颈部受到的挤压大，再加上他本上有基

础疾病，才可能导致这样的结果。

“致瘫痪太夸张，但长期做仰卧起坐

确实不好。”刘向阳认为，成年人腰椎间

盘开始退变，常做这一运动，容易诱发

椎间盘突出，或者导致腰椎间盘突出患

者病情加重，因此也不建议成年人做连

续弯腰的动作。

■支招

用游泳和拱桥操代替仰卧起坐
“冬季运动锻炼尤其不能过度。”罗

为民介绍，正确的仰卧起坐动作会用到

臀部肌肉、腹部肌肉、腰部肌肉等，但

超出功能单位的锻炼就会给腰椎带来压

力。另外，冬季骨头相对较脆，若不事

先预热身子，就容易发生骨折。

罗为民建议，不论是怎样的锻炼方

式，一定要循序渐进。而对于有腰伤的

患者而言，应该避免剧烈运动，选择游

泳或者拱桥操等方式锻炼身体，一方面

可减轻腰部负担，另一方面能保养脊椎。
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