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“抖肩舞”风靡，老奶奶“抖”进医院

文、图：今日女报 / 凤网记者 李诗韵 通讯员 朱文青 张维夏

双手叉腰、前后抖动，伴随着动感的音乐，舞动的频率越来越快
……在长沙大街小巷的广场上，如果你看到一群老人像孩子一 样

“蹦跶”，千万别惊讶，因为她们正在跳“抖肩舞”。
近日，洗脑神曲《Coincidance》广为流传，国内

不少医院的医护人员也带头跳起了“抖肩舞”，患者纷纷
加入，场面火爆。于是，这款潮流舞蹈很快成了“全民运动”，
连广场舞大妈都“抖”了起来！

老年人运动的目的本是强身健体，可不料，一些老年人却因
此而“抖”进了医院。到底是怎么回事？今天，咱们就来聊一聊这
风靡一时的“抖肩舞”，到底有哪些禁区不能碰？

愉快动感的音乐，青春活

力的“白衣天使”……不久前，

长沙市中心医院的门诊 大 厅

内，脊柱外科的医护人员就组

队跳起了“抖肩舞”。现场大家

都被逗乐了，不少患者也跟着

医生护士“抖”了起来。

“如今‘低头族’太多，我

们希望用这种快乐的方式教大

家放松肩颈，强身健体。”11

月 20 日，今日女报 / 凤网记者

联系上该院脊柱外科副主任医

师王强。他介绍，早在今年 9月，

在湖南卫视的一档综 艺节目

中，嘉宾黄轩和主持人

李维嘉就领衔长沙市

中心医院的医护人员，

为嘉宾、观众献上了一

段“抖肩舞”。此后，不

少患者来院治疗，也会请

教“抖肩舞”的步骤。

“抖肩舞”到底有多火？

不止是在长沙各大医院流行，

记者走访发现，不少小区门

前的广场上，很多老年人也

跳起了“抖肩舞”——有的

越 抖 越 活 络， 有 的 却“ 抖 ”

进了医院。

家 住 长 沙 市 星 沙 湘 龙 社

区的刘奶奶今年 67 岁了，平

日最爱和朋友一起跳广场舞。

最近，随着“抖肩舞”的风靡，

她所在的广场舞队也学起了

这款“魔性”舞蹈，“还别说，

可能是音乐非常动感，学会

了就停不下来，特别

欢乐”。

越抖越精神，

这 是 刘 奶 奶 跳

“抖肩舞”的感

受。于是，尽管

气 温 越 来 越 低，

但只要不下雨，她

都会去广场“抖一抖”。

谁知，连续抖了一个星期

后，毛病来了！刘奶奶感觉

肩膀酸痛，也没什么

力气。她怀疑是因

为变天，自己的

风湿病犯了，吃

了药，休息了两

天。但刚刚好转，

刘奶奶又忍不住

去跳舞了。

“抖肩舞本是一种活络筋

骨的运动，中青年锻炼是没问

题的。”湖南省人民医院马王

堆院区老年病科主任医师廖斌

介绍，如果是肩膀肌肉僵硬的

老年人来跳，因为抖的幅度大、

频率高，就很容易受伤。

廖斌解释，从运动原理上

看，抖肩舞与中医健身气功的

动作有异曲同工之妙，比如大

家熟知的五禽戏，每一节都含

有四肢活动，但它不会抖得那

么快。抖肩的确可以起到舒经

通络、增加肌肉力量、活跃生

理机能的作用，但是速度要放

慢，而且做这个动作前最好做

一些拉伸活动，让肌肉舒缓。

廖斌认为，老年人之所以

因“抖肩舞”受伤，可能有两

方面原因——一方面，由于冬

季气温低，老人骨病风险大，

高强度运动会加剧风险；另一

方面，老人对自己的肩颈问题

不了解，缺乏检查。

“过了65 岁，就不宜盲目做

抖肩动作。”作为亲身体验过“抖

肩舞”的医生，王强表示，跳

过抖肩舞后，由于运动了肩关节

肌肉，会使肩颈部位得以放松，

因此很适合经常脖子酸痛的上

班族。只是，对于老人而言，

节奏太快、活动量太大等也是

容易导致受伤的原因。

那么，究竟哪些人不适合跳

“抖肩舞”？王强认为，除了老人，

还有一些肩周炎等肩周疾病急性

发作期的患者不适合过度频繁

活动肩部，“三成肩部疼痛的患

者都误以为自己是肩周炎，甚至

连一些缺乏经验的医生都会误

诊。如果不明确病因，仅仅依

靠这种抖肩的舞蹈来锻炼，可

能会适得其反”。另外，除了胸

廓出口综合征，颈椎病、上胸

部占位性病变都会有类似肩周炎

的症状，需要仔细辨别，否则

反而会耽误最佳诊疗时间。

另外，需要特别提醒的是，

不仅是“抖肩舞”，65 岁以上的

老人还需要警惕生活中的小运

动带来的骨关节伤害。比如，平

日遛狗时，狗突然发力前冲带

来的肩袖拉伤；晒衣服时，强

力抖动衣物带来的肌肉损伤；

晨练时，模仿潮流动作带来的

拉伤等。

回顾 >>

长沙医护人员“抖肩”热舞

广场舞大妈一“抖”，手臂抬不起来了

几个“小动作”，
科学活动肩颈部

冬季“抖肩”别太猛

“抖肩舞”与中医气功有相似之处
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老年人健身赶时髦，还得了解骨病风险

故事 >>

门诊 >>

提醒 >>

支招 >>4

扫一扫，看白衣天
使抖肩舞视频。

这 下 可 好， 刘 奶

奶 从 肩 膀 酸 痛 发 展 到

连抬手动作都做不了。

直 到 家 人 将 她 送 往 社

区 医 院， 这 才 怀 疑 是

抖 得 太 厉 害， 伤 了 筋

骨。 最 终， 在 湖 南 省

人 民 医 院 马 王 堆 院 区

检 查 后， 刘 奶 奶 被 诊

断为“肩袖拉伤”。

 小科普 >>

三招判断孩子身高是否正常
文 / 庄倩茹（湖南省儿童医院留观输液科）

儿童的身高和体重是家长最为关注

的问题之一。若孩子身材矮小，易导致孩

子出现自卑以及社交障碍等问题。因此，

及时对孩子是否出现了身材矮小的情况

进行判断、实施有效处理极为重要。

1、 通过儿童生长曲线进行判断。在

对孩子是否出现了身材矮小进行判断的

过程中，儿童生长曲线是最为有效的一

种手段。该种方式能够取得较好的判断

效果，并能够解除一些正常儿童家长的

恐惧心理。

 2、通过儿童标准差单位数值表进行

判断。该数值表是对身材矮小孩子进行

诊断的一种重要手段。通过对孩子的身

高体重进行较为详细的判断，能够明确

观察孩子的身高体重标准差，及时对其

是否出现身材矮小的情况进行判断。

3、孩子的营养问题。在 此 过程中，

家长尤其要注意保证孩子的营养，给孩

子多补钙。

新生宝宝需重视心理护理
文 / 王立燕（湖南省儿童医院留观输液科）

很多准爸准妈认为宝宝才刚刚出生，

什么都 不懂。其 实这种想法 是不对的，

很容易导致忽略宝宝的心理护理。

首先，新生儿出生后，应尽早与母亲

进行皮肤接触。出生半小时后，便可抱

到母亲怀里，使其胸腹紧贴母亲的胸腹，

进行皮肤接触，让孩子感到安全。

其 次， 对 新生 儿 的身 体进 行抚 触。

给新生儿沐浴时，只要用温柔的语言和

他说话，并用手轻轻抚摸他的躯干和四

肢，新生儿会很快安静下来，并松开小手，

睁开眼睛看周围。这种皮肤的抚摸，对

新生儿是一个极大的安慰，新生儿会对

母亲产生亲切感、安全感。

最后，用温柔的语言和新生儿说话并

对他微笑。新生儿吃饱后多数入睡，也

有些新生儿吃饱后，会睁开眼睛注视周围。

此时，父母应放柔和的音乐给孩子听，对

他微笑，给他一些色彩鲜艳会转动的玩

具，让孩子感到亲切、平和、温暖。

 健康身边事 >>

星沙儿科中心挂牌长沙县妇幼
今日女报 / 凤网讯（记者 李诗韵 通

讯员 姚家琦 李凤辉）党的十九大报告提

出，要加强基层医疗卫生服务体系和全

科医生队伍建设。11月20 日，国际儿童日，

湖南省儿童医院星沙儿科医学中心在长沙

县妇幼保健院正式挂牌成立。

记者了解到，同期举行的湖南儿科医

联体建设研讨会上，86 家医联体单位近

200 名代表热议人、财、物等多途径分

级诊疗落地模式，打通医疗资源分布时

空不均的“任督二脉”，探索解决医疗卫

生服务体系“头重

脚轻”和碎片化问

题，提升服务的整

体效能，实现医疗

卫生体系的持续向

好发展。 扫一扫，看详细报道

视频：李诗韵


