
不慎受伤 千万别“公主抱”

孩子在舞蹈训练后，如果感觉到肌
肉疲惫，但能在休息后得到一定缓解
的，就不必紧张。但如果孩子突然感觉
胸背剧烈疼痛，或是难以动弹，则要警
惕脊髓损伤的可能。

训练时不慎受伤怎么办？苏培强
提醒，如果怀疑伤到脊髓时，千万不要
用“公主抱”的方式把孩子抱去医院，更
不要自行移动或搬运，最好的方式是立
即让孩子平躺，随后及时拨打120，交由

专业医生评估和处理。如果是肌肉拉
伤、关节不小心扭伤，活动并没有完全
受限的话，可以冰敷患处，并且最好不
要碰水。

压腿劈叉能做吗？

“下腰”容易损伤脊髓，压腿、劈叉
这一类看起来也很高难的动作有没有
危险呢？苏培强指出，不同的孩子能承
受的范围不同，有的孩子天生柔韧性
好，能做到一些高难度动作，而有些孩
子就不行。“除了要小心‘下腰’这个动
作之外，最好也不要做前后空翻。”空
翻时会让身体有悬空的时间，如果不
慎摔倒头部着地，则会伤到颈椎。“压

腿、劈叉等动作在舞蹈老师的指导之
下是可以适度做一做的。”苏培强说。
而对于拉丁舞、芭蕾舞等舞种的选择，
医生认为并不存在“几岁以下的孩子
不建议学某种舞蹈”的说法，只要有专
业人士指导、在孩子承受范围内，就可
按需选择。

在舞蹈班之外，市面上还有轮滑、
羽毛球、篮球、自行车等训练班，“家长

们其实也不用特别担心，只要孩子做
好头、关节等关键部位的防护，在专业
老师指导下做好热身准备，就可以练
习了。”

苏培强特别提醒家长，无论是上
哪种兴趣班，建议还是以娱乐为主，循
序渐进。“能让孩子出出汗、锻炼一下
就行了，不必过度强调高难度、竞技水
准。”

三点建议

随着越来越多的家长给孩子报舞
蹈、体育等兴趣班，应该如何防止受
伤？苏培强有如下的建议：

一是无论是什么培训项目，一定
要选择有资质的机构，在有经验的老
师指导下训练。不建议孩子在培训结

束后回到家里在无保护的状态下自行
练习，如果一定要练也最好选择简单
的、轻松的动作，家长要密切关注孩子
的状态。

二是要做好热身和防护。在训练
前要舒展一下四肢，可以简单慢跑、踢

腿等。
三是一定要量力而行，如果孩子觉

得超出了柔韧度的范围，出现疲劳、不
舒服或生病，不要强行参加训练，也不
鼓励一味让孩子“忍疼”。

据《广州日报》

未满10岁谨慎“下腰”

在教育部的发文中，建议未满10周
岁的儿童慎做“下腰”等脊椎、腰部身体
训练，避免出现伤害。“如果孩子跳完舞
只是觉得有些疲惫，一般休息一下能
好。但如果是在跳舞的过程中突然动
不了了，那就可能有麻烦了。”苏培强告
诉记者，他就曾接诊过不止一个因为“下
腰”这一动作，造成脊髓损伤的患儿。

曾有一位来自深圳的 8 岁女孩小
叶（化名），在上舞蹈课时突然停住动弹
不得，送医后发现是“下腰”时诱发了急
性脊髓损伤。“因为处理及时，所以孩子
并无大碍，经历约一个月的康复训练后

就恢复了。”但并不是所有人都像小叶
这般幸运，有的患者能在手术后或康复
训练后恢复运动能力，也有的会不幸终
身瘫痪。

“脊髓的损伤不像崴了脚一样可以
看到红肿等异样，当脊髓受损时，表面
看不到异常，但其实内部已经有大问题
了。”人的脊椎从上到下分为颈椎、胸椎
和腰椎，在正常状态下，颈椎和腰椎前
凸、胸椎后凸，整体看起来呈现出波浪
形。脊髓嫩如豆腐，藏在椎管内。作为
人体中枢神经的一部分，脊髓处于人体
腰背部的中上方，往上连接脑干组织，

散发出的神经支配四肢和躯干，包括感
觉、运动和反射。

苏培强提醒，当做“下腰”动作时，
最容易伤到也是最“要命”的位置就是
胸椎段，这也是脊髓所在的位置。“下
腰”时脊髓容易位移、受力，同时胸椎的
两侧是肋骨，在骨头的“束缚”下，这个
部位的活动范围本就不大，并不适合过
度扭曲。一旦脊髓发生缺血、水肿、出
血、坏死，轻则可能出现神经支配区的
疼痛、麻木以及肌肉力量减弱等症状，
重则可能导致损伤节段以下的肢体发
生瘫痪，还可能出现大小便失禁等障碍。
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静脉曲张袜
能替代“光腿神器”？

不能

静脉曲张袜是医用弹力袜的一
种，是医用治疗器械，目的是预防和缓
解下肢静脉曲张、避免下肢深静脉血
栓形成、促进下肢血液回心等。

静脉曲张袜的设计是依照治疗疾
病的逻辑，具有严格的款式和型号要
求，并不是普通服装挑选Ｍ或者Ｌ号，
而是根据治疗目的选择过膝还是全
腿、孕妇还是老年人、处理瘾痕还是预
防深静脉血栓等，需要临床评估后由
医生推荐，此外，还得严格按照说明书
进行穿戴。所以，不建议大家盲目用
静脉曲张袜来替代“光腿神器”（与肤
色相近的连裤袜）。 据中新网

冬季进补养生，不少人喜欢涮火
锅、吃烤肉，天冷了补些牛羊肉是不错
的暖冬选择，但吃多了又感觉油腻，还
担心发胖。最近，不少人就迷上了喝
茶“刮油”。市民张女士告诉记者，一
般吃过火锅后会喝一杯茶，能解腻，而
且感觉能减肥，不一会儿就不撑了，甚
至很快又饿了。喝茶之后的这些感
受，让不少人认同喝茶能够“刮油”。
但事实上，真是如此吗？

“如果想通过喝茶来减少脂肪的
摄入或是加快脂肪的排出，这是不现
实的。”东南大学附属中大医院临床营
养科主任医师金晖告诉记者，茶当中
的成分如茶碱，确实有抑制脂肪酶的
作用，但作用非常有限；包括绿茶也有
利尿的作用，多上几次厕所后也可能
出现排水掉秤的错觉。

既然喝茶“刮油”并不现实，那喝
茶后饿得很快，有种脂肪被带走的感
觉，到底是怎么来的呢？

金晖介绍，喝茶可以促进消化，从
而产生消脂解腻或饿得更快的感觉。
但不能改变脂肪被吸收以及囤积在体
内的结果。“从营养学的角度上来说，
想要多吃不胖，只能通过运动等方式
消耗掉摄入的热量。一般来说，冬天
人的运动量会减少，饮食上就更应该
保持均衡。”金晖说。

虽然单靠喝茶不足以实现减肥，
但专家表示，日常饮茶相比于喝含糖、
酒精等饮品，依旧是有助于控制体重
的健康选择。茶水当中含有维生素、
矿物质等营养素，其中茶多酚，还具有
抗氧化、抗炎症的效果。

需要提醒的是，茶的类型很多，如
红茶、绿茶、黑茶等，作用各有区别，每
个人对茶的敏感度不一样，因此推荐
大家在饭后适量饮茶，但不建议喝浓
茶，尤其是儿童、孕妇、老年人以及有
胃肠道基础疾病的人群。另外，服药
的人群饮茶需注意，比如服用铁剂，就
可能和茶中的酸剂形成螯合物，从而
影响药物吸收。 据《扬子晚报》

冬天肉吃多了
喝茶真的能“刮油”吗？

寒假临近 家长密集为孩子安排课外兴趣班
骨科专家提醒——

少儿学舞 谨防危险动作
寒假将至，家长们开始密集安排

孩子的兴趣班，舞蹈是女孩子们最喜
爱的内容之一。家长们也觉得这是培
养气质、锻炼柔韧性的好方法。但孩
子因为练习高难度舞蹈动作而引发脊
髓损伤、造成瘫痪的个案报道也一度
成为热点。

近日，教育部针对舞蹈、体育等以
身体训练为主、较易出现伤害风险的
培训活动，做出校外培训安全提醒“五
不要”，其中涉及到不要过早对孩子进
行强柔韧训练、不要过度对脊椎和腰
部做外力挤压、不要做过高难度系数的
训练等。

“广东实力中青年医生”、中山大学
附属第一医院骨科-显微外科医学部副
主任、脊柱外科副主任苏培强教授提
醒，在小时候适当练习“童子功”确实
能让孩子的柔韧性得到一定的锻炼，
但一定要把握“适度”原则，不建议为
了挑战高难度而做“下腰”等存在损害

脊髓风险的动作，也不建议做前后空翻
这种可能伤到颈椎的动作，舞蹈练习要

循序渐进，一定要在合理的范围内量力
而为。
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