
在生活中，“颈痛手麻”给不少

人带来困扰，这背后可能是颈椎病

在作祟。颈椎病是因多种因素致使颈椎

神经受压，进而引发局部疼痛和肢体麻木

等神经受压症状的疾病。肢体麻木主要有部

分手指麻木、手臂及手指麻木两种情况，前者

多源于颈椎节段神经根受压，后者则可能是颈

椎关节紊乱或体态异常压迫臂丛神经导致。

为何颈椎病发病率日益增高？很大程度上

与不良生活习惯相关。长时间低头看手机、伏案

工作，使颈椎处于过度前屈状态，颈部肌肉持续紧

张，颈椎间盘压力剧增。久而久之，颈椎正常生理

曲度改变，加速椎间盘退变、骨质增生，压迫周围神

经组织，引发“颈痛手麻”。

科学健身是预防和缓解“颈痛手麻”的有效途径。

首先是颈部伸展运动。站立或坐姿端正，缓慢

将头向一侧倾斜，用手轻轻辅助拉伸，感受颈部侧

面肌肉的舒展，保持15至30秒，换另一侧重复，每

日进行3至5组。此动作能有效放松颈部侧方肌

肉，减轻肌肉紧张度。其次是颈部旋转运动。头

部缓慢地顺时针、逆时针旋转，幅度适中，每个方向转

动3至5圈，可增强颈部肌肉力量与灵活性。

肩部运动同样重要。耸肩运动，即双肩缓缓向上耸

起，靠近耳朵，保持3至5秒后放松，重复10至15次，能锻

炼肩部斜方肌，提升肩部稳定性。还有肩部环绕运动，

双肩从前向后、从后向前做环形运动，各进行5至10圈，

可改善肩部血液循环，缓解肩部疲劳。

在日常工作中，注意定时起身活动，每工作1至2小

时，起来走动几分钟，做些简单的颈部、肩部活动，缓解

长时间固定姿势带来的肌肉疲劳。调整工作姿势也很

关键，保持正确坐姿，眼睛与电脑屏幕保持合适距离和

角度，避免弯腰驼背、过度低头。

当出现“颈痛手麻”症状时，应及时就医，通过临床

检查、影像学检查判断病情，采用药物、理疗等基础手

段缓解症状。较严重时，可配合针灸、手法整复关节等

治疗；极个别严重者需手术治疗。

通过科学健身，养成良好生活习惯，呵护颈椎健

康，人们可以远离“颈痛手麻”困扰，以更饱满的精神投

入生活与工作。

（顾宁整理）
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20日，多场马拉松赛事在各地打响。即将

入夏，北京医师跑团副团长张鹏表示，随

着气温越来越高，跑友们应注意科学补

水，同时选择合适的鞋子保护脚部安全。

2025北京半程马拉松20日鸣枪起跑，

北京医师跑团今年为赛事提供了8名官方

配速员和60名官方医师跑者，再加上自行

中签的团员，跑团今年有百余人参加此次

比赛。来自北京密云妇幼保健院的张鹏说：

“跑团成员以不同的角色参与这次比赛，其

中既有发令员，又有领跑员，还有流动的医

疗急救站医师跑者。完赛下来，我们的普遍

感受就是大家更重视科学训练和无伤跑步，

这也是中国马拉松运动进步的标志。”

对于在夏天跑步，张鹏表示补水非常重

要。他说：“要科学补水，夏天我们出汗多，补

水不当容易脱水或抽筋。跑前一小时喝二三

百毫升温水，为身体‘蓄水’。跑中少量多次

饮用电解质水，勿等口渴再喝。跑后半小时

内再补充适量温水或者淡盐水。另外这个季

节跑步，还要注意防晒。”

张鹏提醒，跑友要选择合脚的鞋

子，不能为了追求成绩盲目选购竞速

跑鞋。他说：“如果是高足弓，跑友可以

选择缓震型跑鞋，以减少足底压力。

扁平足的人群可选支撑型跑鞋，防止

脚掌过度内翻。这个季节尽量穿着带

有透气网面的跑鞋，以防闷脚。”

作为由医务工作者组成的专业跑

团，北京医师跑团自2015年成立以来，

多次在路跑赛事中提供医疗救助服务，

累计参与保障赛事超百场。

众所周知，适当运动可以辅助

降血压。《英国运动医学》杂志发表

的一项研究发现：所有类型的运动

都有助于降低血压，其中等长运动

下降幅度最大。

那么，什么是等长运动？它指的

是肌肉持续用力但长度不发生明显

变化的静态训练。与跑步、游泳这类

需要大幅度身体移动的动态运动不

同，等长运动更像“以静制动”。比

如：靠墙静蹲、平板支撑、站桩、扎马

步、提踵（踮脚尖）等。

靠墙蹲的动作很简单，背靠墙

面，双腿缓缓下蹲至大腿与地面平

行，保持不动。此时，腿部肌肉紧绷但

不移动，短暂压迫局部血管，限制血

流。动作结束后，肌肉放松，血流重新

灌注，好似“冲刷”了一遍血管，改善

了血管弹性和功能。

从生理机制讲，靠墙蹲时肌肉

收缩对血管产生压迫，短期血流受

限激活血管重塑，长期坚持则能改

善血管内皮功能，降低交感神经活

性，提升副交感张力，促进血压稳

定。

此外，有氧运动的降压效果存

在“剂量反应”关系———频率不是越

高越好，适度（如每周3次）更有效，

而等长运动恰恰符合这种“以少胜

多”的逻辑。

不过，靠墙蹲并非适合所有人。严重

膝关节病患者应选择其他等长运动，如

握力训练、手推墙等。而低血压或有心脏

病史者，需在医生指导下进行。初学者也

应从半蹲开始，逐步延长时间，避免过度

疲劳。

未来，等长运动尤其是靠

墙蹲，有望成为高血压管理

中的重要运动处方，以

帮助更多“懒得动”

的 患 者 轻 松 降

压，重获健康新

生活。
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在中医药的宝库中，运动养

生蕴含着智慧与丰富的实践经验。

国家中医药管理局近日召开健康中国中

医药健康促进主题发布会之“中医药与运动健康”

专题发布会，从中医角度给出健康运动的参考建议，指

导科学运动，促进健康。

形劳而不倦 运动要适度

长期以来，经过大量实践形成了很多功法，太极拳、

五禽戏、易筋经、八段锦等，这些功法可通过调和阴阳、

疏通经络，来调节人体的气血运行，达到健身、保健、康

养的作用。

《黄帝内经》里提到“形劳而不倦”，这提示人们运动

要适度。关于强度，中国工程院院士、全国中医运动医学

中心主任朱立国提示，要因人而异，当阳气虚时要选择

一些像太极拳、八段锦这类温和的运动，以此来激发体

内的阳气。阴虚、气虚的人群不推荐太剧烈的运动，应以

比较温和的散步为主，调息养神，不要追求大汗淋漓，气

会随汗泄。运动过程中要观察自己的身体信号，特别是

呼吸，假如运动时出现呼吸急促，说话断断续续就表示

已经运动过量了，出汗要以微汗为度。“还要注意运动不

能过于疲劳，做完之后腰酸腿疼，这样反倒适得其反，做

完之后神清气爽，转天肌肉没有过度的反应和疲劳，是

比较适宜的度。”朱立国说，“锻炼时间以清晨为好，日出

时阳气升发，此时锻炼有利于对阳气的激发，要避免夜

间剧烈的运动，因为夜间是阳入阴，这个时候要注意保

护阳气。”

中医式热身 柔和舒筋脉

中医认为，“肝主筋而藏血，肾主骨而生髓”，且肝肾

同源，与运动系统的关系密切。“筋喜柔不喜刚”，人体的

关节包括十二经筋都是依靠肝血充盈濡养来使局部韧

带维持柔韧性，保证关节活动灵活协调、屈伸自如。朱立

国从中医学角度建议，在运动热身时，应该通过柔和的

动作来舒展筋脉，促进肝血的输布，避免筋脉拘急。“要

循序渐进，以柔克刚。”朱立国说，筋具有柔韧性和弹性，

就像弹簧，它的柔韧性很强，拉得太快，刚性运动越

多，越容易造成伤害，所以要缓慢、柔和地进行热身，

避免突然施压，那些刚性的力对韧带和软组织都会

造成伤害，这就是“筋喜柔不喜刚”的内涵。

另外，朱立国提示，热身首先是要导引柔筋，顺

时针或逆时针对肩、肘、膝、踝、髋关节进行锻炼拉

伸，在活动脊柱方面，前屈后伸，左右侧屈，能刺激膀

胱经、肝经，促进气血运行，改善关节韧带的循环。还

可以按压一些穴位，比如阳陵泉、委中穴可以刺激经

脉的血液循环，舒筋活络，提升关节活动的稳定性。

“比较简单的方法是对四肢进行拍打，还有八段锦的

‘双手托天’‘摇头摆尾’，都是活动关节、减少肌肉张

力的好办法。”朱立国说。

处方个性化 更有针对性

每个人的体质不一样，运动适应方式也有不同，

中医运动处方根据中医理论，结合个体体质和健康

状况，制定运动方案。中医运动处方强调通过特定的

运动方式来调和阴阳、疏通经络、调节气血，从而达

到健身、保健和康养的效果。四川省骨科医院运动医

学科主任罗小兵表示，我们主要通过中医体质辨识、

体适能评估和运动技术分析，来综合考量具体情况，

这样可以了解身体机能的薄弱环节，找到伤病发生

的关键因素。同时结合个体的健康目标，比如目标是

减重、塑形，还是强身健体，通过这些综合考量，制定

个性化的方案，形成个性化的运动处方。

那么，如何在制定运动处方之前进行中医体质

辨识呢？罗小兵介绍，根据中国工程院院士王琦教授

创立的中医体质学说，人体有九种体质，就是平和质、

阳虚质、阴虚质、气虚质、痰湿质、湿热质、血瘀质、特

禀质、气郁质。但在实际操作中，无法对所有的体质选

择对应的运动强度或运动方式，通常将这九种体质根

据它的偏颇进行虚实分类，以对应不同的运动方式。

根据《黄帝内经》“虚则补之，实则泻之”，以柔和、小强

度运动培补正气，以剧烈、大强度运动疏泄邪气。

“评估体适能时，比如参加运动需要肌力、肌耐

力、柔韧性、平衡能力等运动能力，针对这些运动功

能的状况，选择合适的运动干预方法，来制定个性

化的方案，科学、规范、有序地提升运动功能。”罗小

兵说。

本报讯 为应对中老年群体骨关节疾病高发趋势，推广

科学的关节健康防护理念，切实将关节保护理念转化为居民

健康行动，促进优质医疗资源向基层延伸，南京市体科所日前

在评事街社区居委会开展运动促进健康系列公益活动。

活动特邀南京市中心医院骨科行政主任朱永良医生以《告

别关节疼痛：从日常习惯到医学干预的全程方案》为题，结合临

床案例，深入浅出地讲解了关节健康防护知识。从日常姿势矫

正、运动方式选择到医学治疗手段，朱永良为听众提供了系统性

解决方案，现场互动热烈，居民纷纷表示受益匪浅。同步展开的

义诊活动特邀南京市中西医结合医院老年科副主任中医师卢岱

魏、心内科主治中医师吴定坤等专家团队，为居民提供心血管疾

病咨询、中医体质辨识及诊疗服务。朝天宫社区卫生服务中心医

护人员及社会体育指导员，为居民提供科学指导与诊疗服务，开

展血压、血糖、握力及肺活量等免费检测，并发放健康宣传手册，

社会体育指导员则结合检测结果，为居民量身定制运动处方，倡

导“科学运动＋健康管理”的生活方式，充分体现了“体卫融合、

资源共享”的理念。

此次运动促进健康系列公益活动是南京市深化体卫融合

的一次生动实践。通过整合医疗与体育资源，不仅为居民提供

了便捷的健康服务，更传播了“预防为主、防治结合”的理念，助力全民健康

素养提升。未来，南京市体科所将持续开展运动促进健康系列志愿活动，推

动健康服务进社区、进家庭，为“健康南京”建设注入新动能。

（顾 宁）

在日常生活工作中，有些人经常

长时间伏案，或者习惯单侧拎重物、单

肩背包等，使得肩部双侧肌肉力量失

衡，造成左右肩部高低不一，肩胛骨像

“翅膀”一样异常突起。高低肩翼状肩

胛不仅影响人的外在形象，还可能引

发肩胛周围疼痛、手臂活动受限等问

题。别担心，以下这些运动能助你改善

这一状况。

拉伸类运动

1.胸肌拉伸：找一扇门框，侧身站

立，将一侧手臂屈肘成90度，把前臂贴

在门框上。然后身体缓慢向前倾，这

时你会明显感受到胸部肌肉被牵拉。

每侧保持30至60秒，重复3至4组。这个

动作能有效舒展紧张的胸肌，调整肌

肉的张力平衡。

2.斜方肌拉伸：坐或站立位，挺直

腰背。用右手将头部向右侧牵拉，感受

左侧斜方肌的伸展，保持30秒左右，换

另一侧重复。每天进行3至5组。它有助

于放松紧张的斜方肌，缓解肩部的紧

张感。

力量类运动

1.俯身哑铃划船：双脚分开与肩

同宽，微微屈膝，身体前倾，尽量让上

半身与地面平行。双手握住哑铃，将

哑铃提拉至腹部两侧，提拉过程中肘

部向后展开。每组做10至15次，进行3

至4组。此动作重点锻炼背部肌肉，增

强背部力量，帮助稳定肩胛骨。

2.Y字伸展：俯卧在瑜伽垫上，双

臂伸直向头顶方向伸展，呈Y字形。然

后将双臂向上抬起，离开地面，感受背

部肌肉发力。每组12至15次，进行3至4

组。长期坚持能强化背部肌肉，可改善

高低肩翼状肩胛情况。

3.俯卧游泳训练：俯卧在瑜伽垫

上，双臂和双腿伸直。同时向上抬起对

侧的手臂和腿，比如左臂和右腿，保持

2至3秒后放下，换另一侧重复。每组做

10至12次，进行3至4组。这个动作能全

面锻炼背部和肩部肌肉，提升肌肉协

调性。

日常体态调整运动

1.贴墙站立：每天花10至15分钟

贴墙站立。后脑勺、肩胛骨、臀部、小腿

肚、脚跟都要紧贴墙壁，头上顶一本

书，保持水平。这能帮助你养成良好的

站立姿势习惯，调整身体的平衡感。

2.平衡走直线：在地面画一条直

线，或者利用路边的白线，沿着直线行

走。行走时，要注意保持身体平衡，肩

膀放松且端平，双臂自然摆动。每次走

20至30米，重复3至5次。此方法有助于

提升身体的平衡能力，解决高低肩问

题。

改善高低肩翼状肩胛并非一蹴而

就，需要长期坚持这些运动。同时，在

日常生活中要尽量避免不良姿势，减

少单侧负重。只要持之以恒，就能逐渐

告别高低肩翼状肩胛，拥有健康优美

的体态。

（顾宁整理）

健康养生试试“中医式运动” 本报记者 傅潇雯
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别让你的肩膀变形

等长运动是降血压的最佳运动

科学补水选对鞋 专家为跑友夏练出谋划策

科学运动

让你远离“颈痛手麻”

（傅潇雯整理）

新华社记者 肖艺九摄（资料照片）


