
■记者程雪

想不想拥有天鹅颈、直角
肩？杭州市红十字会医院骨
科主治医师马鹏飞说，实际
上，人们最需要的是健康的体
态，只要每天抽出几分钟时
间，跟着他左手右手一个慢动
作，不仅改善圆肩驼背、颈椎
前倾，更有助于促进代谢和气
血循环。

通则不痛

圆肩、厚肩、肩膀内扣的小
伙伴是不是感觉肩颈处肌肉肥
厚酸痛伴“僵硬”，甚至拿捏几下
感觉皮下有一些小疙瘩？

中医把这些小疙瘩称为
“结”，是筋脉气血不畅的后果。
圆肩驼背的人群缺乏锻炼，经常
姿势不良，筋脉容易气血不畅，
发生酸痛。生命在于运动，动则
通，通则不痛，不通则痛就是这
个道理。

从西医的角度分析，运动

少、长期做伏案或颈前倾姿势导
致肩颈局部组织血管淋巴排泄
减慢，组织代谢的无菌炎性物质
蓄积，肌肉紧张，出现僵硬刺痛、
酸痛。不良姿势加上运动少，脂
肪堆积，颈肩交界隆起一团肉，
称之为“富贵包”。

现代人往往觉得生病需要
吃药、涂药，但是若不改变自我
的体态和不良习惯，药物作用
退去后，这些“结”、无菌炎性物
质会再次蓄积，再引发酸痛。
马鹏飞说，像圆肩、驼背、颈椎
前倾等问题无需用药治疗。坚
持合理的运动，可以打通气血，
促进血液循环和组织代谢，还
能消除“富贵包”，减少颈椎前
倾。

改善体态大问题

和马鹏飞之前设计的健康
操一样，圆肩驼背颈椎前倾操
也分为三个小节，只需要几个
简单的动作，就能改善体态大
问题。

“游泳是一种锻炼身体、缓
解肩颈酸痛的好方式。但是有
人不会游泳，也有人担心泳池水
质不过关，或者没空去场馆游
泳。”马鹏飞就想着设计一个游
泳的动作，本套健康操的第一节

“泳式舒肩”由此诞生。需要扎
稳马步，目视前方，双臂做蛙泳
姿势，展肩悬停。建议每组 8
次，连做两组。可以舒展颈肩
肌，减少颈椎前倾、肩部内扣，起
到瘦肩的作用。

第二节“弓步拍椎”，右腿向
前弓步，颈正向前，挺胸扩肩，左
手背后，右手拍大椎穴——也就
是“富贵包”所在部位。建议左
右交替，每组8次，连做两组。
有助于减轻驼背、改善颈椎前
倾。

最后一节“后仰拉肩”，需要
用右手肘部贴着后枕。颈部后
仰至贴牢肘部，左手拉住右手手
臂，收腹挺胸。左右交替，每组
8次，起到改善驼背，舒缓肩胛，
强肌健身的作用。

顺序不能变

马鹏飞建议大家在做这套
操的时候，按照他设计的顺序学
做，因为小节与小节之间是起到
层层递进的作用。

第一节的游泳动作起到一
个热身的作用，先让大家舒筋展
骨。

第二节需要用手掌拍打颈
肩，把堆积在肩颈部的无菌炎性
物质“打散”，然后被身体代谢出
去。

第三节的拉伸动作对部分
人群来说可能有些吃力，因为
圆肩驼背、颈椎前倾的群体往
往肩周疼痛、肩部活动受限。
尽管这样，马鹏飞建议大家根
据自身情况，尽量完成这个动
作，强健肩周结构的同时还促
进血液循环。

有人可能要问前两节为啥
要弓步？马鹏飞解释说，弓步可
以让脊柱处于应有弧度，改善驼
背。弓步加上目视前方，颈椎自

然后仰，便于拍椎。若站立拍
椎，颈椎不自觉前倾，若后仰颈
椎，拍椎又不便，过久可能引发
颈后酸痛。

三个动作不仅有其自有的
作用，还能预防筋膜黏连，让血
液在此处循环变得畅通，代谢力
也随之增强。
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跟着我左手右手一个慢动作

打开这些“结”让你气质倍增

扫一扫观看颈椎操演示视频。

■记者胡翀

又是一年开学季。在绍
兴上虞区总工会职工心理健
康服务中心（以下简称“心健”
中心）的记录档案中，近几年
职工子女或多或少出现一些

“开学综合征”的症状。其中
适应能力和自制力差的学生、
在学校经常受到批评或欺负
的学生、学习成绩很差的学
生、过于追求完美的优秀生、
原先就有心理问题的学生是

“开学综合征”的五类易感人
群。如何对“开学综合征”说

“NO”？来看看“心健”中心专
家章惠珍有哪些好的建议。

开学“心”焦虑

章惠珍是国家职业二级
心理咨询师、绍兴市心理学科
带头人。一说起“开学综合
征”，章老师脑中马上跳出了
去年九月找到她解决问题的
一对母子。“每次下课他必须

要上厕所，如果老师拖堂或者
要面批作业来不及上厕所，他
就会非常紧张，甚至肚子也会
疼。可是去医院检查，医生却
说毫无异常。上学前他总是
要哭着闹着、我们左劝右劝才
肯进校门。”焦虑的母亲事无
巨细地描述着发生在四年级
儿子身上的种种异样。

在章老师的引导下，男孩
渐渐打开了话匣子。在他的
叙述中，章老师仔细搜寻着表
象下的一个个关键信息——
害怕英语老师、回答问题焦
虑、面对嘲笑无所适从、父母
离异、缺乏陪伴……章老师明
白了，开学伊始，学业和人际
关系的双重压力，让孩子产生
了巨大的恐惧和焦虑，加上缺
乏家庭的关爱和支持，更使他
无力应对，因此负面情绪转换
为小便增多、腹痛等躯体症
状，无奈之下产生不想上学的
想法。这是“开学综合征”，亦
称“开学恐惧症”的典型表现。

打开心结强自信

找到症结之后，章老师
对母子俩进行了真诚细心的
心理辅导。了解到语文是孩
子的优势学科后，章老师顺
势请孩子总结他在词语听
写、写作文、上课发言等方面
的成功经验，看看有哪些是
可以迁移到英语学科上的，
孩子也说做好预习复习，充
分准备上课就不太怕老师提
问了。还探讨了一些如何和
老师有效沟通的方法，使孩
子减少恐惧、提升信心。在
对待同学们嘲笑的问题上，
章老师一边传授如何机智回
应的“套路”，一边以此为契
机要求孩子要从自己做起，
比如下定决心控制饮食、加
强锻炼争取减肥等。

如何让妈妈更好地关爱
支持儿子？章老师用到了焦
点解决的奇迹提问法加以引
导。比如：增强家校沟通，有

些事情父母可以帮孩子解释
一下；妈妈可以和同事调班，
至少每周三次尽量早点回家，
陪伴和辅导孩子作业；孩子马
上生日了，给孩子买称心的礼
物；周末父母一起带孩子出去
游玩等。辅导之后，笑容重回
男孩的脸上，他表示明天就会
去上学了。一周后回访，妈妈
高兴地说，儿子基本上都正常
了，并表示自己也会继续努力
改进，多关爱儿子，多支持儿
子。章老师听了，也特别开
心。

收心不能急刹车

章老师说：“开学综合征”
既给学生带来身体和心理的
痛苦，也会影响学生的学业。
帮助孩子对“开学综合征”说

“NO”要提前做好“收心”工
作。收心工作包括了“回顾”

“制订”“鼓励”“体谅”等关键
词。具体包括：提前一周模拟
开学作息，多运动提高抵抗

力；亲子一起回顾假期精彩生
活，提示孩子安排时间温故知
新；“跳一跳摘桃子”，让孩子
明确目标，提前制订新学期的
可行计划；给孩子买新书包、
新学具，与孩子聊聊学校里的
同学、老师，说一些欣赏的话
语，鼓励孩子以积极、乐观的
心态重返校园；家长榜样示
范，少玩手机多看书，亲子共
迎新学期；收心不能急刹车，
要体谅孩子适应的困难，多鼓
励多引导，给孩子时间循序渐
进地调整心态。

章老师说，如果孩子“开
学综合征”表现明显，家长要
弄清原因，对症施策，帮助孩
子尽快摆脱“开学综合征”，更
好地适应校园生活。除此之
外，章老师提醒家长要特别注
意以下两点——温柔耐心地
陪伴孩子走出“开学综合征”，
谨防欲速则不达；如果孩子

“开学综合征”严重，应及时寻
求专业人士的帮助。

近日，温岭市滨海镇中心小学启动了别开生面的“开
学第一课”。通过贴亚运吉祥物、武术体验、赠送跳绳、击
鼓鸣志等形式多样的活动，迎接一年级新生到来。

通讯员郑莎 摄

日前，台州市仙居县第七小学组织开展了“跨向
未来”趣味游戏、木工体验、陶艺制作等丰富多彩的活
动，喜迎新学期的到来。图为该校一年级新生在参加

“跨向未来”等趣味游戏，快乐迎接新学期。
通讯员陈月明、王瑶 摄

击 鼓 鸣 志

跨 向 未 来

■王清海

秋季已至，但气温依旧较
高，空气干燥。中医往往会强
调此时宜滋阴润燥，重在养
肺。《黄帝内经》说过：“秋冬养
阴”，“养”有滋养、补养、保养
等含义。所以，进补只是其中
一个方面，更重要的是“保
养”。“阴”有三个方面的含义，
一是指秋风萧肃，万物生长的
态势已经结束，转而进入收
敛、成熟、收获的季节，整个态
势是向下、向内收敛，而向下、
向内则属“阴”；二是秋季应
肺，肺在五脏属阴；三是指秋
季燥气盛，以干燥、缺乏津液
为主，而津液是属阴性的。由
此可见，秋季补阴是非常重要
的。

养肺不止要防寒

中医学认为，肺主司人体
之气，有管理呼吸的功能，主
宣发，肃降肺气。宣发时，肺
气向外、向上发散，使体内的
废气排出体外；肃降时，肺气
向内、向下沉降，使外界的新
鲜空气进入体内，这样一呼一
吸，完成一次气体交换。肺通
过鼻与外界相通，并且对应人
体的皮肤、毛发。人受凉后，
首先会出现打喷嚏、流鼻涕，
甚至咳嗽，严重者还会引起肺
炎，就是由于肺与鼻是相关联
的，鼻是肺的“门户”。所以，
注意保护“门户”，不令寒气乘
虚而入也是秋季养肺之道。

但在穿衣方面，要遵循
“春捂秋冻”的规律，不要过早
地穿上厚衣服。因为秋季一
般早晚较凉，白天还是很热

的。对于这种气候规律，人要
有一个适应过程，逐渐过渡，
不要过早穿上厚衣服，以免过
早收敛阳气，引起体内阴阳气
血的变化。

养肺进补吃什么

一到秋季，天气干燥，皮
肤、口鼻都是干燥的，宜选用
养阴补肺之品，如百合、莲子、
麦冬、沙参、枸杞子等，可以配
乳鸽、水鸭、甲鱼等一起做汤
进补，效果更佳。

百合、雪梨、冬虫夏草是
养肺“三宝”。百合色白入
肺，味甘，性微寒，入心、肺
经，有很好的养阴润肺、清心
安神的作用，常用于缓解肺
阴不足、心神不宁引起的口
干鼻燥、心烦失眠等症状。
可单独食用，也可与麦冬、莲
子等联合食用。雪梨味甘、
微酸，性凉，入肺、胃经，具有
生津止渴、润燥化痰、解酒的
作用，秋季吃梨可以清肺润
燥，还可以止咳化痰。冬虫
夏草对肺肾两虚者，有很强
的养肺补肾作用，为名贵滋
补中药材。秋季养肺，适量吃
一些冬虫夏草补益肺肾，能强
身保健。

秋季进补，还要注意体
质。人的体质是先天决定的，
一般分为寒性体质、热性体质
两种。寒性体质者大多阳气
不足，即使秋季也是以阳虚为
主，所以不能一味用寒凉食品
或药品进补，而要用温性或者
平性的食品进补。热性体质
者易出现阳热过盛或者阴虚
火旺，要适当多吃甘凉的食品
来进补。

■郭俊

当地时间 8 月 24 日 13
时，日本福岛第一核电站启
动核污染水排海，引发了全
球的关注和担忧。受此影
响，有人囤了海盐，有人买了
核辐射检测仪……网络平台
上还出现了一些宣称“防辐
射”的商品，以“碘化钾片”最
常见、最畅销。

“ 碘 化 钾 片 防 辐 射 ”
“碘-129可能会致癌，家中常
备碘钾复合片，可以有效预防
核污染水中的碘-129”……近
日，不少此类信息在网络社交
平台上出现。这些自媒体声
称“碘化钾可以帮助防止放射
性碘在甲状腺中积累，从而减
少辐射大危害”。在网购平台
搜索“碘钾片”，能跳出众多商
品推荐，在推荐页和标题中，
也出现了“辐射常备碘钾片”

“防护核污染”等关键词。
浙江医院药学部西药房

副主任李力副主任药师表
示，在碘化钾药品的服用说
明中，并没有“防辐射”这一
作用。“基本没有什么用。”李
力介绍说，不仅如此，不管是
健康人群还是甲状腺功能异
常的人群，擅自服用碘化钾，
还会对人体的甲状腺功能产

生影响。药品“碘化钾”的真
正作用，主要用于地方性甲
状腺肿的预防与治疗，甲状
腺功能亢进症手术前准备及
甲状腺亢进危象。

什么是地方性甲状腺
肿？“是指缺碘地区的居民，
因为缺碘导致的单纯性甲状
腺肿大，俗称‘大脖子病’。
随着加碘食盐的普及，地方
性甲状腺肿的发病率已经明
显下降。”李力表示，在临床
上，大剂量的碘剂还可以用
作甲状腺危象（甲状腺毒症
病情极度增加、危及生命的
严重并发症）的紧急治疗，以
及甲亢患者手术前治疗用
药。

而长期服用碘化钾，可
能出现口腔、咽喉部烧灼感、
流涎、金属味和齿龈疼痛、胃
部不适、剧烈头痛等碘中毒
症状；也可出现高钾血症，表
现为神志模糊、心律失常、手
足麻木刺痛、下肢沉重无力。

李力提醒，“碘化钾”是
治疗性用药，而非保健品，不
要因为害怕辐射而过多服用
碘化钾，反而造成自己的甲
状腺功能紊乱。而网络上宣
称有“防辐射功能”的商品，
实际上是保健品、膳食补充
剂等，其碘钾含量很少。

初秋养肺
正当时

碘 化 钾 能 防 辐 射 ？
专家说：

基本没用，还可能影响甲状腺应对“开学综合征” 医生疗心有“套路”
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