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■胡宁

最近，00后又出了全新养生思路——音乐
疗法，并且流行于社交平台。笔者搜索发现，不
少音乐平台都有“养生音乐”，播放量还不少。
听歌真有这么神奇的效果吗？

临床主要针对康复患者

事实上，音乐疗法在临床上的应用由来已
久。笔者了解到，温州几家医院开展音乐疗法
主要用于康复患者。温州市第七人民医院精神
康复科在2009年推出音乐疗法，由音乐专业出
身的舒蓓蓓负责。“起初，只是简单地听听音乐，
现在，不仅有专业的设备，还有系统的音乐曲
目。”进行过音乐疗法系统培训的舒蓓蓓，设计
了一整套课程，包括放松治疗、即兴创作、乐器
合作等，每天变着法地让精神疾病康复患者接
触音乐，通过听、唱、动，改善他们的情绪，提高
身体的灵活度与协调性。

舒蓓蓓说，有研究发现听音乐能触发多巴胺
的释放，会让人产生愉悦或享受的感觉。在临
床应用时，她也发现一些患者的明显变化，他们
在音乐氛围里，会特别兴奋，还会跟着节奏舞
动。

温州市中心医院则在老年医学科开展音乐
疗法。“有研究显示，我国社区老年人的抑郁发
生率为 10%~32%，在慢性病老人中，比例更
高。住在这里的老人，年龄大、病情重，更易出
现抑郁情绪。于是想到用音乐来改善老年患者
的情绪。”该科副主任医师陈艳介绍，音乐疗法
已开展半年多，十分受欢迎。之前一个月一次
到现在一周一次，仍有老人觉得不过瘾。有一
名90多岁的阿公，住院时情绪非常低落，不吃不
喝，靠输液维持日常生活。几次音乐疗法之后，
该患者竟然主动喝营养液，也愿意跟别人讲话
了。

陈艳说，音乐疗法的效果比预想中好许多。
现在，科室在不断完善音乐疗法，在听歌的同
时，还会加手势进去，互动感更强。也会组织一
些有音乐功底的老人，进行器乐演奏，形成音乐
社交氛围。

可别指望听歌治病

听歌真有这么神奇的效果？温州市中医院
神经内科2病区主任、主任中医师陈凌介绍，音
乐疗法就是五音疗法，其作为一种独特的音乐
治疗方法，在我国历史悠久，是中医学的重要心
理疗法之一。五音疗法以中医五行理论为基
础，运用角、徵、宫、商、羽五种不同音调和音律，
通过辨证选取适当的音乐来调理五脏、调和五
情，改善人们的不良情绪、增强心理以及生理健
康，缓解精神上和躯体上的不适。

“音乐疗法对脏腑功能有一定的调理作用，
但要根据体质、病情等开音乐处方。”陈凌表示，
角调式乐曲对焦躁、惊恐、腹痛、肝胆疾病等有
帮助，代表曲目《胡笳十八拍》《庄周梦蝶》《姑苏
行》；徵调式乐曲对心脏病、高血压病、心律不
齐、精神类疾病、神经衰弱等有帮助，代表曲目
《文王操》《櫵歌》《步步高》；宫调式乐曲对胃病、
肠胃炎、便秘、贫血、头晕等有帮助，代表曲目
《十面埋伏》《月儿高》《阳春》；商调式乐曲可改
善呼吸系统，强化肺功能，对咳嗽、气喘、胸闷、
气管炎等有帮助，代表曲目《阳春白雪》《长清》
《鹤鸣九皋》；羽调式乐曲对耳鸣、高血压、失眠、
烦躁、愁闷或泌尿系统疾病等有帮助，代表曲目
《二泉映月》《梅花三弄》《牧歌》《醉渔唱晚》。

陈凌之前接诊过一名年轻患者，反复出现情
绪低落、失眠、头晕，在药物治疗基础之上，她为
该患者进行了五音疗法、安神足浴等特色治
疗。她提醒，音乐疗法更多的作用还是调节情
绪、改善睡眠、缓解压力。用于治疗时，通常也
只是一种辅助手段。如果身体出现明显不适，
还需及时就诊，不能靠听歌治病。

养生音乐正流行

听歌可
改善情绪
但不能治病

■记者程雪

有些人活着，可是屁股已经
“死”了。这几天，浙江年轻姑娘
因加班久坐患“死臀综合征”的新
闻引发网友热议。众人皆知运动
的益处，眼下，亚运会赛事如火如
荼举办更引发一阵运动热潮。有
没有不用去特定场馆，上班时间
或者居家也能做的锻炼？本期邀
请浙江省中医院副院长、骨伤科
主任医师钱宇教授为上班族开出

“运动处方”。

脊柱不能承受之痛

人家工作赚钱，你的工作“要
命”。上班族白天在办公室对着
电脑坐一天，晚上到家觉得自己
太辛苦了就“葛优躺”刷手机。久
站也是个问题，像教师、销售员等
职业需要长时间站立，一天下来
腰、背、小腿又酸又胀的，回家只
想好好休息。

钱宇说，久坐久站很少活动
最可能产生颈椎病、腰椎病等脊
柱问题。人体的脊柱从颈部到腰
部支撑起了人的身躯，它的稳定
性很大程度上依赖脊柱周围的肌
肉维持平衡。缺乏运动的话，脊
柱肌肉逐渐发生力量的丢失，慢
慢积劳成疾，出现慢性劳损，有些
人肩部有“下坠感”，出现手抬不
起来、肩膀酸痛的情况。

现在，脊柱问题不仅困扰年
轻人、上班族，更往低龄化发展，
门诊中十几岁的孩子患有颈椎
病、肩周炎的并不罕见，十分令人
痛惜。

伸一伸，扭一扭

“健康的身体状态秘诀在于
一张一弛，运动的时候肌肉能够
剧烈地收缩，放松的时候肌肉能
够充分地放松。”钱宇建议上班族
每隔半小时到45分钟起身活动
一下，可以网上找到专业医生提

供的视频跟着做一做八段锦、五
禽戏、工间操之类的，做几个简单
的动作，伸一伸、扭一扭，也可以
缓解疲劳。

首先要多做一做拉伸动作。
把双手交叉搭在肩上，用力往后
伸展双手，尽量用手指扒牢肩膀，
把筋压实，保持这个状态，心里默
默数10个数，大约10秒。然后左
手和右手调换上下顺序，再做一
个10秒。接着，把双手背后，交
叉拉伸，尽量让两个肘关节越来
越接近，再默念10个数。松开后
会感到背部特别松弛，整个人也
很放松。

接下来做一组放松肩关节的
动作。让肩关节自然下沉，把整
个身体放松下来，然后扭动肩关
节，让它像闹钟一样转一圈，尽量
把圆圈绕大，注意旋转的速度要
慢，整个过程配合深呼吸。别看
动作简单，工作中扭一扭、伸一
伸，可以有效缓解疲劳。

坐久了腿都肿胀怎么办？下
肢也需要拉伸，单腿落地，另外
一条腿抬起来，用手抓住踝关
节，轻轻往后拉伸，让踝关节接
近臀部，维持个10秒，可以明显
地感觉到大腿前方的这个肌肉
被拉伸，换另一侧重复拉伸动
作。

对抗动作“加固”肌肉

有一些朋友常常觉得颈部不
舒服，这类人需要锻炼颈部肌
肉，做一些颈部的对抗运动。

把双手交叉放在脑后，脑袋
往后用力，手往前推，这个时候
后脑勺跟手掌之间就形成一个
挤压的力量，你可以想象后脑
勺和手掌之间夹着一张纸，别
人要抽出纸来，你需要紧紧夹
住这张纸，就这样坚持10秒，做
这个动作时感到背后肌肉收缩就
对了。

第二组动作也非常简单，双

手托住下巴，脑袋往下用力，做低
头的动作，手向上托，让手掌跟下
巴壳紧紧挤压在一起，对抗 10
秒，可以锻炼颈部肌肉。

有些人喜欢足球、篮球、乒乓
球等对抗性运动，但选择运动还
要考虑是否适合自己。20岁刚
出头的年轻人可以选择对抗性
运动，上年纪的人可以打打太极
拳，练练八段锦，散散步，试试慢
跑。但要注意，做任何运动都要
循序渐进，量力而行。

慢跑、游泳等有氧运动可以
很好地锻炼心肺功能，疏通筋骨，
适合腰酸背痛的群体。

钱宇还推荐大家尝试平板支
撑，动作简单，在家就能做，能够
非常好地增加核心肌群的稳定性
和力量，核心肌群强大起来，整个
人都很精神。另外，如自行车运
动，能有效提升膝关节周围的肌
肉，对关节也起到很好的保护作
用。

开给上班族的运动处方开给上班族的运动处方

一张一弛,不再“坐以待病”
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正逢中秋、国庆假日，游客们络绎不绝地来到
玉环市坎门后沙赶海、踏浪、戏水、游戏，尽情地享
受着海滨天然大浴场的凉爽和欢乐，欢度双节。

通讯员詹智 摄

赶海踏浪
欢度佳节

在沁人心脾的桂花香中，
让我们正式开启浪漫的十月长
假。这个假期你是想来美丽的
杭州观看亚运健儿拼搏赛场，
还是正在筹划一场说走就走的
旅行？关于长假出游，小编想
对大伙说，出行量力而行，不做

“特种兵式”的旅游。

出行前做好攻略，规划好
行程。除了要备好晕车药、肠胃
药、抗过敏药和治疗感冒、流感
的连花清瘟等药物以外，也应在
衣食住行等方面加强防护。

旅途中，为确保健康安全
出行，应保持良好的个人卫生
习惯，时刻注意自身健康状况，

轻松愉快旅行。建议出行要量
力而行，不做“特种兵式”旅游。

长途旅行四处奔波，体力
消耗大，容易造成身体疲劳，除
了保证睡眠外，还要及时补充
营养。为了完成旅行打卡目
标，错过饭点的做法不可取。
肚子饿时要及时补充能量，以

免血糖低给身体带来不适。
出境旅游要谨慎选择目的

地，出国前需向当地检验检疫
机构或卫生部门进行旅行健康
咨询，掌握旅游地高发传染病
防治的基本知识。归国入境时
如有身体不适，应主动向检验
检疫机构申报，并尽早到医院

就诊。
双节期间正是呼吸道和肠

道传染病的高发季节，尽量不
要带小朋友去人群密集、空气
不流通的场所；居家要勤开窗
通风，保持空气流通；养成良好
的个人卫生习惯，注意手卫生，
防止“病从口入”。

长假出行量力而行

不做“特种兵式”旅游

■钱鸣、刘敏

国庆假期是旅行和走亲访
友的黄金季节，在这一段外出
的日子里，安排好衣食住行等
对于健康非常重要。在此，给
您准备了国庆假期出行小锦
囊。

衣食住行药
都要注意

衣：出行前要做好“功课”，
了解目的地气候，准备的衣物
既要适应当地的气温，又要适
合旅行，足够轻便；了解道路情
况，准备好舒适的鞋子；另外，
可准备好雨具或防晒用品。

食：对自己的身体情况要
有充分的认识。比如哪些食物
可能会引起过敏，尿酸高的人
群应慎食海鲜、啤酒，消化功能
不好的人群不要暴饮暴食等。
从中医的角度来看，不同地区
的人体质有差异，适应的饮食
也不同，所以当地的美食，对外
地的游客来说也许不适合大量
食用。比如我国东南一带气候
环境湿热，人的体质也以热性

为多，对于热性的食物就要慎
重；到西南地区旅游，就不能多
吃麻辣火锅；到西北地区旅游，
也不适合多吃牛羊肉。

住：尽量选择条件比较好
的旅店住宿，旅行时通常比较
疲劳，保证高质量的睡眠尤其
重要，此外，条件好的旅店食物
和环境卫生有保障，可以避免
一些传染性疾病、皮肤病和消
化道疾病的发生。

行：容易晕车晕船的人群
应备好药物。需较长时间乘坐
交通工具，最好备上颈枕。在
旅途中要睡眠休息的，戴上眼
罩和耳塞可以避免被打扰。在
交通工具里久坐还要防止静脉
血栓的形成，有机会就要站起
来走动走动，或者穿上弹力
袜。总有一些景点是交通工具
到达不了的，需要步行甚至登
山，这时候要评估自己的身体
状况，量力而行，不能参加的项
目应及时放弃，避免在中途出
现体力不支或受伤等情况。

药：慢性病患者要带足平
时常规服用的药物，此外，旅行
时备一些基本药物很有必要。
对于外用药，可准备碘伏消毒

液、风油精、创可贴等，较大的
创伤和严重的蛇虫咬伤等，应
及时送到医院处理；对于感冒
药，可选择含有退热成分的；对
于胃肠病药，可选中成药藿香正
气液（胶囊），它对于受凉或不卫
生食物引起的胃痛和腹泻均有
一定的作用；老胃病患者也可以
备上一些制酸、促进胃动力和保
护胃黏膜的药物；慢性肠炎的
患者可以备上黄连素。

老年人出行
三点注意事项要记牢

舒适为主，避免匆忙赶路：
线路要安全舒适，避免舟车劳
顿；景点里一些耗费体力和激
烈、刺激的项目，比如蹦极、漂
流、冲浪等就不要参加了；住宿
条件要好，必须保证良好的睡
眠；饮食不能将就，保证营养但
不能暴饮暴食。

带足常备药物：不仅要带
上平时服用的各种治疗慢性病
的药物，还要准备好一些急救
药物，有哮喘的老年人还要备
好气雾剂。

结伴同行：老年人应避免

独行，最好和家人、熟悉的朋友
一道出游，一旦有问题可以得
到他们的帮助；在没有熟人的
旅行团里，也要向同行者交待
自己的病情，方便在突然出现
意外时得到他们的援助。

快乐亲子游
注意防范意外伤

防交通意外：儿童缺乏交
通安全的意识，在陌生的环境
下极易出现交通意外，家长要
时常对孩子进行交通安全教
育，在存在风险的区域不能麻
痹大意。

防走失：成人与儿童行走
的速度不同，二者的视野不同，
感兴趣的目标也不同，这就造
成同游时会有儿童走失。家长
要教育好孩子，紧跟家长、不能
分心，此外，也要时刻保持警
觉，不让孩子离开自己的视线。

防跌伤：儿童神经系统尚
未发育完全，走路不稳，注意力
不易集中，又爱爬高上低，所以
极易造成摔倒跌伤。旅途中，
家长一定要评估现场环境，指
导孩子在安全范围内活动。

防溺水：儿童对溺水的危
害毫无认知，又喜戏水，故出游
时溺亡事故频发。家长要反复
教育，此外，在水边要盯紧孩
子，参加水上项目时，一定要有
救生圈等保护措施。

防动物伤害：儿童的好奇心
强，自我保护意识弱，在野外时
常会遭遇蝎子、蜈蚣、马蜂甚至
毒蛇等伤害，家长要做好防护工
作，病情严重时要及时送医。

怀孕4至6个月时
孕妇旅行较安全

适当、安全、愉快的旅行有
利于母婴健康。孕妇应在保健
医生的指导下，有计划、有步骤
地进行。

孕妇在怀孕第4至6个月
之间旅行较安全，此时妊娠反
应基本已过。孕妇应了解自身
的情况以及目的地的医疗保健
状况，出行前检查身体，向医生
详细了解可能发生的情况及处
理方法。孕妇乘坐交通工具时
应避免久坐，也不要参加一些
剧烈的或刺激性强的活动。此
外，旅行中应注意饮食卫生。


