
周
刊

06

2024年3月7日
星期四

责任编辑：朱 洁
美术编辑：左 骏
校 对：谭智方

著名女歌手“16连蹲”
引发全网挑战
医生：不建议模仿！

王姿懿 王鹏 罗文淇

最近，麦当娜在 2001年世界巡回演唱会上的一段视频又被网

友挖了出来，视频中麦当娜踩着 10 厘米的高跟鞋连做 16 个蹲跳，

大开大合的动作让观众看了感觉心肺跟着燃烧，也有不少网友及

健身博主纷纷尝试仿效麦当娜进行“16连蹲”。

其实，这个看上去特别酷特别厉害的“16 连蹲”，在医生看来

是不建议盲目模仿的，这样的动作对普通人来说很容易受伤。浙

大二院骨科副主任医师刘安告诉记者，人在站立时，双脚承受总

重量是体重的 5 倍，也就是体重 50 公斤的成年人，双脚承受力约

250公斤左右。浙大二院骨科副主任医师刘安说：“面积越小，压强

会越大，本来是我们整个足底接触地面，现在变成很小的足尖接

触，整个身体重量都会在脚尖上，有些核心力量不够的患者，可能

就会出现肌肉撑不住，长时间下来就会损害我们的足部。”医生表

示，麦当娜演唱会上做的“16连蹲”，对普通人来说难度相当大，危

险也很大。

刘安说：“在 16连蹲过程中，膝关节和髋关节都是在不停屈曲

伸直，膝关节从伸直到屈曲它有一个挤压的过程，在这个过程中，

膝关节中间有半月板这样一个垫片，这个垫片会跟着膝关节的活

动而动，如果长时间活动不当就会导致半月板被挤碎。”

医生提醒，模仿这类“网红”动作一定要量力而行，运动前做

好拉伸，平时适当进行锻炼，增强关节周围肌肉力量和关节稳定

性。若出现不适，请及时停止，

否则容易造成胸闷、呼吸困

难、头晕等问题，还很容易伤

害到膝盖与脚踝。

据“杭州综合频道”微信
公众号

在这个乍暖还寒的时节，养生保健成为女性朋

友间的热门话题。其中，一些好发于女性的眼部疾

病也悄悄找上了门。今天，成都市第七人民医院的

眼科主治医师王蓉，就跟大家科普一下春季最喜欢

“欺负”女性的三种眼部疾病。

干眼症

1.为什么女性更易得干眼症？
人人都有爱美之心，不少女性朋友有佩戴隐形

眼镜的习惯，且在日常化妆时偏爱重点描画眼妆。

但是，长时间佩戴隐形眼镜会使泪液蒸发过快，很

容易造成眼干；女性的睑板腺与男性相比，腺体分

泌也偏少，佩戴隐形眼镜和画浓重的眼妆，也会让

双眼更干涩；再加上女性激素分泌，情绪波动较男

性更大，也会导致泪液分泌较男性偏少。这些都是

加重女性干眼症的重要因素。

2.如何预防干眼症？
首先应注意保持工作、生活环境的湿度；其次

可以坚持热敷双眼，打开睑板腺，促进腺体分泌，减

少泪液蒸发；最后是注意眼部补水，可以使用人工

泪液，保持眼部湿润。

闭角型青光眼

1.什么是闭角型青光眼？
闭角型青光眼是由于眼球前房角变窄、关闭，

眼内的房水排出受阻所致。根据其临床过程分为急

性和慢性两个亚型。急性闭角型青光眼病情发展

快，症状明显，往往患眼有明显的胀痛、虹视，明显

的视物模糊，还会伴随同侧头疼，严重者会出现恶

心呕吐等表现。而慢性闭角型青光眼往往没有明显

的眼部不适，或仅有短暂的虹视及轻度视物模糊。

如果不及时就医，反复发作后会导致视力严重损害

直至失明。

2.为何女性更易患急性闭角型青光眼？

春季气温变化较大、气压不稳定，人们的情绪

容易波动，眼压受到这些因素的影响，过度波动，容

易导致急性闭角型青光眼的发生。

眼压的升高是由于排泄的房水通路不畅所导

致，而女性的房角较男性更窄，前房较男性更浅，更

容易出现房水阻塞的情况。同时，女性因生理原因，

情绪与男性相比更容易激动，所以女性患急性闭角

型青光眼的概率高于男性。

3.注意预防，如有症状及时就诊
首 先 要 注 意 监 测 眼 压 ，其 次 要 保 持 情 绪 的

稳定。

如果出现视物模糊、看灯光时有红绿彩圈，或

者还出现头痛、恶心、呕吐等现象，一定要及时就

医，因为青光眼造成的视功能损害是不可逆的。

过敏性结膜炎

1.如何判断是否患有过敏性结膜炎？
春天，花粉和颗粒性物质增多，极易导致过敏

性疾病的发生。过敏性结膜炎主要表现为眼红、眼

痒，有异物感，结膜囊分泌物增多等。通常过敏性结

膜炎会反复发作，脱离过敏原后会自行缓解。

2.女性为何更容易患过敏性结膜炎？
女性因为体质原因，过敏性疾病的发生率普遍

较男性更高，因此患过敏性结膜炎的概率也就偏

高了。

3.如何预防和治疗过敏性结膜炎？
如果你是过敏性体质，在春季就要注意清淡饮

食，避免经常食用辛辣、刺激的食物。日常生活中尽

量避免用手揉眼，揉眼容易加重过敏症状。如果已

经出现过敏性结膜炎症状，可以对眼睛进行冰敷或

冷敷，减轻过敏引起的不适感。最后可以使用一些

抗 过 敏 药 物 ，如 抗 过 敏 滴 眼 液 或 抗 过 敏 口 服 药

均可。

据“成都市第七人民医院”订阅号

明日就是国际劳动妇女节，《健康周刊》

编辑特在此向各位女神道一声：节日快乐！在

这个特殊的日子里，本刊集纳了有关女性健

康的科普知识以飨读者，也希望全社会关爱

女性，关爱女性健康。

●乳腺健康
乳腺癌是女性常见的恶性肿瘤之一，但

如果能够及时发现和治疗，大多数乳腺癌患

者是可以治愈的。

1.什么是乳腺癌？
乳腺癌是发生在乳腺上皮组织的恶性肿

瘤，近年来发病人数一直位列我国女性新发

恶性肿瘤之首。目前乳腺癌病因尚不完全明

确，但通过控制高危因素可降低乳腺癌发病

风险。

2.乳腺癌有哪些典型症状和体征?
乳腺癌典型症状及体征表现: 乳房区域

无痛性肿块、乳头溢液、皮肤改变、乳头乳晕

改变、腋窝淋巴结肿大等。

3.乳腺癌高风险人群有哪些?
（1）有乳腺癌或卵巢癌家族史；

（2）月经初潮过早（<12周岁）或绝经较晚

（>55周岁）；

（3）未育、晚育及未哺乳；

（4）长期服用外源性雌激素；

（5）活检证实患有乳腺不典型增生；

（6）绝经后肥胖；

（7）长期过量饮酒等。

4.如何降低乳腺癌发病风险?
提倡适龄生育和母乳喂养。提倡健康生

活方式 。积极治疗不典型增生等乳腺高危

病变。

女性在每个月的经期后 1周，可以通过自

检和医生检查等方式，了解自己的乳腺情况，

如有异常及时就医。

5.国家乳腺癌筛查项目包括哪些内容?
包括乳腺体检、乳腺彩色超声检查，如果

初筛结果异常，后续可能还需要接受乳腺 X

线检查、乳腺活检及组织病理检查等。

●生殖健康
2023 年 1 月，国家卫生健康委会同教育

部、民政部、财政部等部门联合制定和印发了

《加 速 消 除 宫 颈 癌 行 动 计 划（2023—2030

年）》，旨在建立多部门联动的宫颈癌综合防

控工作机制，加快推进我国宫颈癌消除进程，

保护和促进广大妇女健康。

和普通癌症不一样的是，宫颈癌是唯一

明确病因的恶性肿瘤。超过 90%的宫颈癌都是

HPV 病毒感染引起的。宫颈癌作为最常见的

妇科恶性肿瘤，其高发年龄呈现双峰特征，分

别是 30 岁至 35 岁、45 岁至 55 岁，且近年来其

发病率有年轻化趋势。女性一旦得了宫颈癌，

生活质量、健康状况将受到严重威胁。

1.患宫颈癌后的症状
（1）阴道出血

早期多为接触性出血；中晚期为不规则

阴道流血。出血量根据病灶大小、侵及间质内

血管情况而不同 ，若侵袭大血管可引起大

出血。

年轻患者也可表现为经期延长、经量增

多；老年患者常为绝经后不规则阴道流血。

一般外生型较早出现阴道出血症状，出

血量多；内生型较晚出现该症状。

（2）阴道排液

多数患者有阴道排液，液体为白色或血

性，可稀薄如水样或米泔状，或有腥臭。

晚期患者因癌组织坏死伴感染，可有大

量米汤样或脓性恶臭白带。

（3）晚期

根据癌灶累及范围出现不同的继发性症

状。如尿频、尿急、便秘、下肢肿痛等；癌肿压

迫或累及输尿管时，可引起输尿管梗阻、肾盂

积水及尿毒症；晚期可有贫血、恶病质等全身

衰竭症状。

2.宫颈癌高发人群是哪些？
有过性生活的女性都有患宫颈癌的潜在

风险，高危人群包括：

高危型 HPV持续感染者；

过早发生性行为的女性；

多性伴或性伴有多性伴的女性；

早婚、早孕、多孕、多产的女性；

个人卫生习惯不好的女性；

免疫力低下、免疫抑制的女性；

有子宫颈癌家族史的女性；

其他，如长期口服避孕药、吸烟、营养不

良等。

3.如何预防宫颈癌？
宫颈癌的预防措施主要有：

（1）远离危险因素

长期口服避孕药、家族遗传、妇科检查器

械造成的伤害会增加子宫颈癌发病的风险。

如果你符合以上条件，一定要做好定期检查。

（2）定期检查

一般建议有性生活之后开始每年检查 1

次，如果连续 3年阴性，可以 3年检查 1次。

宫颈癌筛查包括 TCT 和 HPV 检查。一般

建议有性生活之后开始每年检查 1次，如果连

续 3年阴性，可以 3年检查 1次。

如果每年都检查可以更准确一些，一直

检查至绝经以后。绝经以后可以适当放宽检

查间隔时间，一般要终生检查。

（3）重视宫颈慢性疾病的防治

积极治疗宫颈糜烂、宫颈不典型增生等

疾病。

（4）及时接种 HPV疫苗

目前临床上主要针对宫颈癌预防 HPV 感

染的疫苗，主要有国产 2 价疫苗、进口 2 价、进

口 4价和 9价疫苗。

●心理健康
现代社会竞争激烈，工作和家庭压力巨

大，容易导致情绪波动、忧郁和焦虑等问题。

为 了 让 每 一 位 女 性 能 够 摆 脱 负 面 情

绪，保持良好健康的心理状态，美国心理卫

生学会提出女性心理健康的十大要诀 ，供

大家参考：

1.对自己不过分苛求；

2.对他人期望不要过高；

3.不要处处与人争斗；

4. 在遇到挫折时，应该暂时将烦恼放下，

去做些喜欢的事；

5.适当让步；

6. 帮助别人，不仅使自己忘却烦恼，还可

体现自己存在的价值 ，更可以获得珍贵的

友谊；

7.找人倾诉烦恼；

8.与人为善，多交朋友，少树敌人，心境自

然会平和；

9.娱乐是消除心理压力的最好方法，方式

并不重要，最重要的是要心情舒畅；

10.知足常乐。

●饮食与运动
合理的饮食和适度的运动不仅有益于保

持身材，还有助于预防许多疾病，例如糖尿

病、高血压等。因此，女性们应该注意饮食结

构和平衡营养，同时加强体育锻炼，保持良好

的身体素质。

1.合理的饮食
改善饮食习惯最简单的技巧就是多吃蔬

菜、水果，多在家做饭，以及多种食材合理

搭配。

每餐可以尝试从以下五种食物组来改善

日常饮食：

（1）水果和蔬菜

增加蔬菜的种类和食用量，建议每餐摄

入量要达到总食物量的 1/2。保持每天吃 200g

以上的新鲜水果。

（2）蛋白

吃不同类型的含蛋白质的食物，包括海鲜、

瘦肉、家禽、鸡蛋、豆类、坚果、种子和豆制品。

（3）谷物

将摄入谷物的 1/2替换成糙米、全麦面包

或全麦面食等全谷物。

（4）乳制品

女性每天应该摄入300毫升乳制品，乳糖不

耐受者可以替换成低脂原味酸奶或低脂奶酪。

2.适度的运动
（1）慢跑、健步走

慢跑、健步走是最基础也最适合女性的

运动，其可以促进人体血液循环加强新陈代

谢，还能燃烧脂肪达到减肥的目的。

（2）打羽毛球、网球

打羽毛球和网球的效果比较相似，都通

过跑动、跳跃、挥臂来达到减脂塑形的效果，

同时可以提高心肺功能，增强身体的柔韧性

和协调性。

（3）游泳

游泳属于有氧运动，可以锻炼身体各个

部位，增强心肺功能，长期性的游泳有利于塑

造身形，提高抵抗力和免疫力。

（4）健身操、瑜伽

跳操或练瑜伽能加速新陈代谢、塑造形

体，能给女性带来优雅气质、轻盈体态，同时

也能增强身体力量和皮肤体弹性。

（5）滑雪、滑冰

滑雪滑冰能够对神经系统进行全方位的

锻炼，在带来速度享受同时，也锻炼了人的平

衡能力、柔韧性和协调能力。

来源：健康报、湖南疾控、南宁疾控、巴马
县疾病预防控制中心、湖南省人民医院健康
管理中心、乐山市妇幼保健院
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这些眼病最爱“欺负”女性


