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网红舞“科目三”：

如何护理阿尔茨海默病患者
文 / 肖恋（长沙市中心医院重症医学科）

 1.  饮食。在日常生活中，患者要注意合理饮食，尽

量以清淡易消化的食物为主，可以适当吃小米粥、南瓜

粥、蔬菜粥等，也可适当吃苹果、香蕉、菠菜等果蔬。2. 运

动。阿尔茨海默病患者平时可以根据自身情况适当进行

体育锻炼，如散步、打太极拳等，有利于提高身体免疫

力。但要避免做剧烈运动，也要避免过度运动。3. 睡眠。

患者因为神经功能有所减退，易出现精神不振、嗜睡等

症状，平时应注意保证充足睡眠时间，避免熬夜。4.情绪。

患者可能出现记忆力减退症状，容易出现焦虑、紧张等

不良情绪。建议患者通过深呼吸方式缓解，也可以通过

心理疏导方式进行改善。5. 生活习惯。患者应保持良好

的生活习惯，注意劳逸结合，避免过度劳累。

 

儿童心律失常容易治吗
文 / 夏行（湖南省儿童医院心内科）

如果是比较轻微的心律失常，通常是比较好治

疗的；如果是比较严重的心律失常，治疗效果可

能会比较差。儿童心律失常可能是由于情绪过于

激动或者剧烈运动等原因引起的，如果儿童的症

状比较轻微，没有出现明显的不适症状，通常较

好治疗，可在医生指导下使用药物进行治疗。如

果儿童的病情比较严重，出现了明显的心悸、胸

闷、头晕等症状，治疗效果可能会比较差，需要

及时去正规医院，通过导管消融术等手术方式进

行治疗。同时，在日常生活中，患儿要注意休息，

保持充足睡眠，避免长时间熬夜；要注意饮食清

淡，多吃一些新鲜水果蔬菜，少吃辛辣刺激油腻

食物；要放松心情，保持积极乐观的心态；要养

成良好的生活习惯。

 

肺癌患者该怎样护理
文 / 杨白玉（长沙市中心医院呼吸与危重症医学科）

 1. 医疗护理。手术、放射治疗和化疗是最常

见的治疗方式，患者需要遵循医生的建议并参与

治疗计划，监测肿瘤的生长和治疗的反应，包括

进行定期的医学检查和影像学检查。2. 疼痛管理。

肺癌可能伴随疼痛，可以采取药物治疗或其他疼

痛缓解措施。3. 呼吸护理。肺癌可能导致呼吸问

题，应监测呼吸症状，无咳嗽、呼吸困难和痰的

变化，同时监测肺功能。4.营养护理。肺癌治疗

可能影响患者的食欲和体重，确保患者获得足够

的营养非常重要，有时可能需要专门的营养师的

建议。5. 心理支持。肺癌诊断可能对患者的心理

健康造成负面影响，提供情感支持、心理咨询或

精神健康服务至关重要，家庭成员的支持也很重

要。6. 药物监管。监控和管理患者的药物，以确

保正确用药和减少不良反应。

  

小儿疝气手术怎么做
文 / 周诗敏（湖南省儿童医院麻醉手术科）

 有些小儿在出生后会有疝气，需要做手术。

首先，要看是选用传统的开刀手术方式，还是微

创手术方式。传统的小儿疝气手术，就是在小儿

疝区的位置，选择切口，并提出疝囊，在疝囊里

进行结扎，将多余的疝囊切除。其次，很多家长

感觉传统的小儿疝气手术，可能刀口较大，不太

美观。因此，目前，很多家长都会选择微创的腹

腔镜手术方式。这种手术方式，是将凸出的肠管

进行推回，并在小儿肚子疝气部位开小口，将里

面异常的开口进行结扎封闭。具体选择什么样的

手术方式，家长可以带小儿去医院进行了解，根据

小儿的情况，选择适合小儿的治疗方法。提醒：若

是小儿有疝气，应及时带小儿去治疗，一旦耽误，

会影响身体健康。 

近日在网络上搜索“科目三”，排在前面出现
的并不是平常人们熟知的驾考“科目三”，取而
代之的则是一种被称为“科目三”的魔性舞蹈。

据了解，这是一种源自广西的网络文化，当
地人所具备的三个主要特征：唱山歌、嗦米粉
和跳舞，被分别戏称为“科目一”“科目二”和“科
目三”，“科目三”尤其指的是一些“土味舞蹈”。“科
目三”舞蹈在网上已经流传了一段时间，近期由
某连锁品牌火锅店员工为顾客表演这种舞蹈而
再次走红，进而风靡网络，频上热搜，越来越
多人跟风跳起了“科目三”。

不过，因跳“科目三”舞蹈造成下肢受伤的
新闻也不断出现在互联网上。今日女报 / 凤网记

摇花手、腰和胯跟随音乐大幅

度摆动、“半崴不崴”的双脚……“科

目三”舞蹈简单重复的几个动作，

看起来“魔性”且欢乐，由此引发

了很多网友跟风模仿。

12 月 6日，今日女报 / 凤网记

者搜索某社交平台时，发现“科目三”

的相关分享达 39 万余篇，点赞量

都十分可观。而在另外一个短视频

平台上，“科目三”舞蹈的播放量

达 78.8 亿次，甚至有不少外国网友

也加入了“科目三”的队伍中。

与此同时，“科目三崴脚”的关

键词也出现在了相关搜索中。“听

说会跳这个舞的火锅店员工工资有

一万二千元，我也来试试。”在一

个视频分享中，一名年轻女孩穿着

居家服和棉拖，欢快地跳起了“科

目三”，结果一个重心不稳，脚崴

了，重重摔倒在地。意外来得太快，

这一切都被视频完整记录了下来。

该网友称：“大家千万别轻易尝试

这个崴脚舞了，一定要做好准备再

跳！”

在一些社交平台，很多网友也

纷纷描述了自己跳“科目三”受伤

的“惨痛”经历。“刚刚去试了一下，

脚崴了也错位了，现在正在冰敷”

“双脚离地了，跳‘科目三’崴脚

了”“很难解释是哪根筋搭

错，突然想跳‘科目三’，

结果脚崴了”“前段

时间崴脚了，好不容

易养好了些，前两

天在家跳‘科目三’

又崴了”……甚至

连跳“科目三”舞蹈

走红的火锅店店员们，

也逃不掉崴脚的风险。

长沙市中医医院天心院区骨伤

科副主任医师刘明在看完了“科目

三”舞蹈视频后表示，该舞蹈从始

至终都要反复扭动脚踝关节，很多

人为了观赏性，会加大踝关节扭动

的弧度，对于平时不怎么运动、又

没有舞蹈基础的人来说，踝关节很

容易受伤。

“跳这个舞时需要很强的控制

力，一定要注意跳出正确的舞姿。”

刘明提醒，根据视频来看，

跳舞时重心要始终保持

在未伸出的腿这边，

伸出的腿负责做出各

种动作，这样在内

翻、跖屈踝关节时，

可以减少踝关节受

力，避免出现踝关节

韧带拉伤甚至骨折脱

位等损伤。一旦重心偏移，

就容易受伤。

“在跳‘科目三’之前，应该

做好热身运动，尤其需要注重下

肢、踝关节的运动前热身，最好

佩戴护踝，做好自身薄弱部位的

防护。”刘明介绍，热身运动又称

准备运动，前者因生理反应而得

名，后者则属一般性概念。热身

运动是某些全身活动的组合，好

的热身运动可以起到很好的帮助

作用。

刘明表示，不仅在跳舞之前

要做热身运动，在其他主要身体

活动之前，也要以较轻的活动量，

先行活动肢体，为随后更为强烈

的身体活动做准备，目的在于提

高随后激烈运动的效率及安全性，

同时满足人体在生理和心理上的

需要。“锻炼时，人体的机能活动

能力和工作效率不可能在一开始

就达到最高水平，因而需要通过

热身调整运动状态。”运动结束后

还要放松肌肉，使其得到良好的

修复。

刘明建议，如果在跳舞时出现

扭伤导致踝关节疼痛、肿胀等症

状时，须立即停止运动，及时就医。

“以前就有踝关节韧带松弛、走路

容易扭脚的这类人，不建议跳类

似舞蹈。”她表示，门诊中她时常

碰到跳舞的学生因踝关节和前足

疼痛前来就诊，“这类患者多是因

为肌肉韧带力量不足以匹配舞蹈

动作强度，长期过度使用导致了

损伤。”

刘明提醒，跳舞是需要肌肉和

韧带力量的，既不能过瘦也不能

过胖，需要控制体型在合适的区

间。因此，过瘦和过胖的人也不

要盲目尝试“科目三”。同时，在

日常生活中也要注意加强下肢肌

肉锻炼，使关节稳定性得到提高，

减少损伤的可能。

这些人不适合跳“科目三”2

“科目三”风靡网络1

科普 >>

今日女报 / 凤网记者 罗雅洁

过瘦过胖者别盲目尝试

1.  评估自己的运动能力。如果

平时不常运动，或者膝和踝关节韧

带等曾经受伤，跳的时候需要谨慎

一点，时间也不宜太长。

2.穿合适的运动鞋。一方面在运

动时受到的震荡力量会减轻，以减少

关节软骨承受的负荷；另一方面特别

设计的运动鞋可以帮助提高踝关节稳

定性，保护韧带结构减少损伤。最好

是穿高帮的、能保护踝关节的运动鞋。

3.要循序渐进。建议跳“科目三”

舞蹈时，起始阶段的扭转幅度不要

过大，以避免踝关节韧带的损伤。最

好能够接受专业人士的指导，而不

是自己在家盲目练习。

4.一旦在运动过程中听见关节异

响或者感觉到疼痛，出现急性损伤，

需要立即停止运动并冷敷，抬高患

肢，以减轻局部水肿或出血的情况。

有条件的情况下，也可以用弹力绷

带包扎或者贴一些帮助消炎止痛的

药膏。如果休息、观察后负重行走

仍然受到影响，就要及时就医检查，

以免耽误病情。

安全跳舞，还要注意这些

者在采访相关专家时得知，此类舞蹈看似简单，但
没有专业基础的人跳容易造成踝关节受伤。

网络上盛行“科目三”舞蹈。（资料图片）


