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“今天你‘本草纲目’了吗？”成了近段时间的问候语。“和刘畊宏一
起运动再运动、瘦身再瘦身！”踩着“本草纲目”歌曲的节拍，“啪啪”拍
脚，“动起来，别放弃，坚持下去！”这种氛围让不少观众跟着动了起
来。不久前，在网上出了一条热搜：刘畊宏燃脂操别乱练。陆续有多
人跟练“刘畊宏操”受伤，还有女孩运动过激致黄体破裂住院。

针对这些情况，我们请了云南省第一人民医院骨科运动与关节外
科副主任医师李容镇来帮助“刘畊宏女孩”寻找更加科学的健身方法，
帮助运动“小白”科学健身。

有人说，“80后”妈妈愿意在孩子用品上花钱，而“90后”妈妈更
愿意在产后修复上花钱。有很多人问：产后修复有必要吗？如今，
产后修复机构越来越多，鱼龙混杂。今天，云南省中医医院妇科产
后盆底康复中心医师万茜茜为大家科普一下宝妈们关注的产后“大
肚子”问题。

腹直肌分离是身材走样的元凶之一

90%以上的宝妈发现，产后最爱
的裤子提不上去了，漂亮的裙子穿上

“胖了”十斤，贴身上衣穿上就勒出一
圈肉……其实，这有可能是腹直肌在

“搞事情”。
万茜茜介绍，正常情况下，腹直

肌是紧靠且对称分布在腹部的，但
孕期腹腔压力过大，加上孕激素过
多造成肌肉松弛，腹直肌开始分离，
这时宝妈们就会出现肚子向前突

出，且皮肤松弛的情况。
万茜茜提醒，上述情况若是放任

不管，就会因腹部肌群松弛而减弱
对腹腔内脏器的支撑和约束，会引
起脏器移位和功能紊乱。同时，肌
肉功能受损，腹部肌肉使不出力，时
间一长就会盆骨前倾或后倾，引起腰
酸背痛、腹胀以及便秘问题。所以，
腹直肌修复在产后修复中是非常重
要的。

健身运动
要量力而行

运动损伤是怎样出现的

首先，做运动前，预备运动也就
是热身是至关重要的。通过关节反
复活动，拉伸韧带、肌腱、肌肉让身体
提前做好准备。特别是平时运动量
少的人群，预备运动尤为重要。没有
充分做好热身就做较剧烈的运动，很
容易出现运动损伤。这些损伤包括
韧带撕裂、肌腱断裂、关节囊的破损
及肌肉的拉伤，还有可能出现软骨或
半月板盂唇损伤，更有甚者会导致骨
折等严重后果。

其次，每个人的心肺功能不同。
突然做剧烈的体育运动或健身操很
危险，心肺功能差的人会出现心动过
速、缺氧等情况，甚至昏迷。

此外，有些人有基础性疾病，比
如高血压、糖尿病。这些人在做剧烈
的体育运动时，血压会突然升高，或
是血糖突然降低，这也易发生危险情
况，包括脑血管意外、低血糖性的昏
迷等。

怎样避免运动损伤

运动前，可以对肌肉和肌腱纤维
进行充分的拉伸，来适应运动中的各
种动作，可降低损伤风险。

身体中的关节囊、韧带以及肌肉
等有本体感觉。关节弯曲达到极限，
就不能再继续进行。因此，热身拉伸

时要注意辨别自己关节的极限，清楚
什么程度是过度动作，这样能避免运
动损伤。

运动前补充水分、电解质也非常
重要。

运动受伤了怎样处理

立刻停止运动。在阴凉安全处坐
下或者是躺着，注意观察受伤部位。

取冰镇的瓶装矿泉水，裹上毛巾
后冰敷（不可直接用矿泉水瓶放在皮
肤上）。冰敷的主要目的是防止血管
破裂部分继续出血。

损伤部位不能负重，家里有支具
的话可以佩戴支具或者拄拐杖以辅
助活动。

如果疼痛未得到缓解，应该马上
到医院接受专业诊疗。

哪些人不适合做健身操

健身操虽然运动幅度、运动量不
是很大，但对协调性、平衡性等有较
高要求。协调性比较差的人，脑神经
有病变的人、老年人、骨质疏松人群、
易骨折的人，不建议做健身操。

在跟着网上教练做健身运动时，
因教练不能现场指导，就需要多关注
自身的情况。建议做健身运动前，找
专业人士先咨询，根据自身情况决定
运动类型和强度。

本报记者 王劲松

产后身材走样
腹直肌分离惹的祸？

并非所有宝妈都要做腹直肌修复

据统计，孕晚期66%～100%的孕
妈被诊断为腹直肌分离，但产后只有
约53%的人群发生腹直肌分离，由此
可见，约一半的宝妈产后可自行恢复。

“有很多宝妈焦虑地来到我们医
院妇科产后盆底康复中心，说自己在
某个产后修复机构检查后，发现腹直
肌分离很严重，且骨盆是歪的，还检
查出其他一堆问题……通过我们专
业检查后发现并非如此，她们只是产
后还没恢复。”万茜茜提醒宝妈们，一
定要去有专业资质的医疗机构治疗。

被确诊为腹直肌分离的宝妈不要
着急。云南省中医医院妇科产后盆
底康复中心采用腹直肌电刺激加上
中医手法治疗，帮助宝妈们甩掉大肚
腩。电刺激腹直肌会让腹直肌强烈
收缩，提高腹部肌肉的兴奋度，加强

腹直肌的锻炼，从而促使两侧腹直肌
肉向腹前壁中线靠拢。加上专业的
中医医师按摩，达到松解腰腹部筋
膜、激活腹部肌群的效果。云南省中
医医院妇科产后盆底康复中心已开
展中医手法治疗产后各类疾病6年，
累计为上千位宝妈解决了腹直肌分
离问题。

云南省中医医院妇科现已开通
“盆底疾病专病门诊”，周一至周五接
诊，“滇医通”微信公众号、云南省中医
医院患者服务平台及医院人工、机器
挂号处都可预约挂号。云南省中医医
院遵循“先评估，再治疗，无评估，不治
疗”的原则，通过多种评估方式诊断患
者盆底功能障碍类型，然后再制定个
性化康复方案。

本报记者 闵婕

碘是机体合成甲状腺激素的原料，
碘缺乏和碘过量均会导致甲状腺疾病的
发生。碘缺乏可导致地方性克汀病、地
方性甲状腺肿，碘过量可导致高碘性甲
状腺肿等。

讲座时间：5月16日15时
讲座方式：微信关注云南省中医医

院微信公众号（订阅号），点击“省中健
康”栏目即可进入直播间。

专家简介：刘弘毅，副主任医师，副
教授，医学博士，硕士生导师，全国首届
国医大师王绵之教授、张琪教授再传弟
子，国医大师张震研究员学术继承人。

本报记者 闵婕

你想深入了解妇科疾病有关知识吗？
可拨打云南12320健康热线，云南大学附
属医院妇科主任魏向群为你解答。

专家简介：魏向群，云南大学附属医院
妇科主任，主任医师，教授，硕士生导师。
擅长领域：妇科肿瘤、女性盆底功能障碍性

疾病及妇科微无创技术。擅长妇科良性、
恶性肿瘤、癌前病变、盆底功能障碍性疾
病、月经病及各种妇科疑难杂症的诊治。

健康热线：0871-12320
热线时间：5月12日9时至11时

本报记者 陶彦然

拨打12320健康热线
可咨询妇科疾病知识05/12

云南省中医医院
开展碘与甲状腺疾病知识讲座05/16

倒睫是上下眼睑的睫毛倒入眼内刺
激角膜引发的眼科疾病。老人与孩童是
高发人群。发生倒睫，除了有异物感、怕
光、流泪，还会引起眼球充血、结膜炎、角
膜上皮脱落、角膜炎等症状。

讲座与义诊专家简介：管一沁，副主
任医师，昆明爱尔眼科医院眼整形科主

任。具备丰富的眼部整形、眼部美容临床
经验，擅长重睑、眼袋、义眼安装、眼部年
轻化、上睑下垂、眼部先天性畸形等诊断、
修复及眼部整形美容。

讲座时间：5月12日9时30分
讲座地点：昆明爱尔眼科医院4楼

本报记者 张晓橙

昆明爱尔眼科医院
开展“倒睫告别日”讲座和义诊05/12

昆明市延安医院组织减重代谢外科、
内分泌科、营养科联合开展减重义诊，为
重度肥胖患者解惑答疑，量身定制个性化
减肥方案。

义诊时间：5月11日9时至11时

义诊地点：
昆明市延安医院门诊大楼门口
义诊专家：
朱燕昆 郑倩 娄健

本报记者 艾子文

昆明市延安医院
开展减重义诊活动05/11
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