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易感风寒是脾肺虚
运动生阳做补肺操

羊城晚报记者 林清清 通讯员 沈中
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戴姨，67岁，反复咳嗽7年余，近一周加重

肺脾两虚，外感风寒

动以生阳，做补肺操

我们每个人注定都要走向
衰老，这是迟早的事儿，有什么
可慌张和焦虑的呢？实际上，年
龄带给我们的除了变老，就没有
其他吗？不是的，更多的经历和
阅历，让我们的内心更成熟，面
对人和事能更加淡定和从容。

演员咏梅曾站在演讲台上
谈到过“年龄的危机感”的话题，
她是这样说的：有些事儿一旦想
开了，人就会轻松自由很多，我看
着自己被修得闪闪发光的脸，我
就跟她们商量，我的图能不能尽
量不修？如果非要修的话，能不
能别把我的皱纹都给我修平了？
那可是我好不容易长出来的。

想要保持一个年轻的状态，
医美并不是唯一的选择，运动、健
身以及良好的作息饮食习惯，相信
更能给人带来健康的精神面貌。
俗话说，“世上只有丑女人，没有

懒女人。”女人的魅力要靠自律去
塑造。营养以及运动专业也分享
了很多保持积极的生活状态的建
议，让人显得更年轻、更健康。

1、每周至少3次有氧运动，比
如跑步、打球等，每次30分钟以上。

2、每天坚持做深蹲 20 个，保
持体型。

3、平时控制糖分和盐分摄入，
少盐少油，少吃加工食品。每天摄
入足够的蔬菜和水果，晚餐适量，
控制体重。

4、每月阅读一本自己感兴趣
的书籍，保持自己的兴趣爱好，比
如绘画、书法、乐器等。

5、每天看书、看新闻、听音乐
等滋养心灵，了解时事和新知识。

6、定期参加社交活动，分享
生活。

7、每年安排长途旅行，增长
见识。

记者了解到，在美容整形医
生看来，像“妈生鼻”事件中的主
人公一样，医美之后后悔的人并
不在少数。求美者后悔的情况除
了整形医院本身技术水平不足、
整形失败以外，更多的情况是求
美者自己对手术效果不满意。

鲁峰认为，这种情况下求美
者的后悔、不满一方面是由于很
多整形机构对美容整形的过度
宣传，将整形当作脱胎换骨的

“法术”来推广，让很多求美者对
整形产生了不切实际的诉求；另
一方面也是由于社会审美的进
步，目前看起来美的外形，过段
时间未必还是美的，这就导致部
分求美者会选择继续医美，最终
走上反复医美的不归路。

“美容整形不是脱胎换骨。”

鲁峰强调，求美者在进行医美前
应首先明确自己的动机，正确的
求美观念应当是取悦自己，而非
通过变美去得到什么。此外，求
美者在进行整形前应明确知道
自己要做的项目，明确自己要达
成的目标，在完成之后要及时控
制自己的冲动，及时停止。“医美
前，要先学会爱自己。”

为了避免暑期整形的求美
者后悔，珠江医院美容整形医生
会对求美者进行术前检查，求美
者自身的美学认知是术前检查
的重要部分。医生通过对求美
者美学认知的四个维度、十二个
层面进行了解后，再对求美者是
否手术给出建议，并给予求美者
三天的冷静期，鼓励求美者“术
前三思”。

矫正器使用引发副作用

近日，小唯因颈肩部疼痛不
适而来到中山大学附属第一医院
东院康复医学科求医。据她描
述，一年前在某机构筛查出脊柱
侧弯后，她心急如焚，立即从网上
购置了一套脊柱矫正器。然而，
长时间佩戴后，她不仅没有感受
到矫正效果，反而出现了颈肩部
疼痛，自觉容易累，直不起脖子，
撑不住头，不愿意运动，因为稍微
动多一下就气喘吁吁，严重影响
了她的工作和生活。

小唯的脊柱正位片可见侧弯
角度非常小，甚至达不到诊断标
准，而侧位片则发现其胸椎扁平，
颈椎曲度变直。当她双腿伸直时
弯腰，也发现她腰背部平直如钢
板，毫无曲度可言。经过评估，医
生认为小唯可能是长时间佩戴支
具，引发了副作用。

中山大学附属第一医院东院
康复医学科治疗部负责人韩秀兰
副主任治疗师分析，长时间佩戴
矫正器可能会导致脊柱活动度下
降、肌肉萎缩、肌力下降等一系列
问题。此外，由于矫正器是静态
的被动姿势矫正，而人体活动往
往需要在动态中完成，长期佩戴
者在脱掉矫正器后，可能会因肌
肉无力、肌肉僵硬、肌肉不平衡等

问题，再次导致姿势不良，甚至情
况更为严重。

对矫正器不能过度依赖

韩秀兰副主任治疗师建议，
对于姿势不良的人群，不能寄希
望于穿上矫正器就一劳永逸，而
应该由专业人员进行评估确认
是否适合佩戴矫正器，在专业人
员指导下选择专业、有效、副作
用小的矫正器，部分患者需要
量身定做矫正器，比如对于脊柱
侧弯患者，矫正支具适合于年龄
>10 岁 的 患 者 ；侧 弯 Cobb 角
20°~45°并且在此之前未进行
任何治疗者；女性还需要为月经
未至或月经已至但不满1年的女
性患者。

“很多人一听‘脊柱侧弯’就
大惊失色，其实真正需要佩戴矫
正器或达到手术标准的只有 5%
左右，绝大多数是由于缺乏运动、
长时间保持不良姿势引起的，可
以通过运动锻炼恢复。”韩秀兰
副主任治疗师建议，对于姿势不
良引起的脊柱侧弯人群，还需要
加强体育锻炼，改善脊柱的活动
度和曲度，提升脊旁肌肉的力量
和耐力，改善脊柱两侧和身体前
后的肌肉力量平衡和柔韧性，改
善心肺功能等，以达到真正的健
康体态。

戴姨今年67岁，七年前患
上慢性支气管炎，平时反复咳
嗽，冬春季节咳嗽尤其频繁，偶
尔会有胸闷、呼吸不顺畅的感
觉。5年前戴姨就间断找德叔
用中药调理，按建议每天晒太
阳做运动，逐渐恢复活力。这

次趁着孙子暑假，一家人去海
边旅游，没想到沙滩上一场暴
雨，戴姨淋了雨吹海风之后，又
开始咳嗽、咳痰，胸闷也再次加
重了，胃口也变差，家人只能迅
速踏上回程，再次来到德叔门
诊求助。

德叔表示，戴姨已经年过花
甲，脏腑阳气尤其是肺脾阳气逐
渐虚衰。脾胃的主要功能是运
化及输送营养精微物质，脾阳
亏虚，会导致其他脏腑失去濡
养，令机体功能逐渐下降；肺的
阳气保卫机体，肺的卫阳不足，
戴姨也就比其他人更容易中招，
尤其是遇上寒邪、湿邪较盛的冬
春季节；肺还有宣降一身之气的
功能，肺气受损，就易出现咳嗽、

咳痰、呼吸不畅和胸闷。虽然目
前是炎热夏季，但雷雨也时常夹
带寒湿。戴姨淋雨感受了寒湿，
加上海风乘虚而入，风寒湿袭击
了虚弱的肺气，就导致了这次疾
病加重。治疗上，德叔在健脾
补肺的基础上加用少许解表散
寒祛湿之药，5剂药下来，戴姨
咳嗽咳痰的症状消失了，呼吸
也觉得舒畅了。现在已经在重
新规划下次旅行了。

药补不如食补，食补不如
动补。马上就是全民健身日
了，运动锻炼也是中医养生的
重要一环。《医效秘传》曾言：

“动而生阳，静而生阴。”在生活
中动静结合，有助于补充以及
振奋全身阳气，尤其对于慢性
呼吸系统疾病人群，还可促进
肺康复。

慢性呼吸系统疾病人群可

通过做补肺操调节肺脏功能：
1.直立，左脚向前踏半步，

稍屈膝双手握掌向前平伸，扩
胸吸气，屈肘双掌缩至胸前
壁。呼气，反复做10次；2.换右
脚前踏半步，动作同上。3.以左
脚向前踏半步。双手上举，伸
腰挺胸，深呼吸，握拳下拉，用
力向后扩胸，松拳向下后甩，换
右脚做同样动作10次。

五指毛桃党参鸡汤
材料：鸡半只（约 250 克）、五指

毛桃 20 克、党参 15 克、生姜 3 片、精
盐适量。

功效：补肺健脾，解表散寒。
烹制方法：鸡洗净切块，放入沸

水中焯水。五指毛桃、党参洗净备
用。将鸡块、五指毛桃、党参和姜片放
入锅中，加入适量清水，大火煮沸后，
转小火炖煮1.5小时，加盐调味即可。

女性，你容貌

脊柱矫正器引发副作用
警惕网购“神器”陷阱

羊城晚报记者 陈辉 通讯员 何旭鹏

随着社会对健康体态的日益重视，不少人开始为脊柱
健康和优美体态感到焦虑。市场上，各种标榜能快速矫正
姿势的“神器”层出不穷，如十字棍、开背矫正带，矫正侧弯
的矫正器、支具等，并且都被称为“矫正神器，效果显著”
等，很能打动人心，有些人已先行一步，购买并佩戴良久，
虽然纠正了部分姿势问题，但也引发了一些副作用。然
而，这些所谓的“神器”真的有效吗？近日，中山大学附属
第一医院东院康复医学科就接诊了一起因长时间佩戴脊柱
矫正器引发副作用的案例，敲响了警钟。

近日，70岁的赵雅芝再次以“白娘子”的形象出现在公众面前，她的出现让人们惊
叹不已。无独有偶，71岁的刘晓庆在一部电视剧里饰演一位18岁的妙龄少女。科技
与狠活让“不老神话”似乎已经成为现实。这也无形中影响着很多女性，由于对容貌
的焦虑，害怕衰老，以至于执着沉迷整形，以为这样就可永葆青春。

广东省医学会医学美容学分会第四届委员会委员李高峰博士表示，整形是要在个
人特点的基础上，做锦上添花的事情。我们要做的是减缓老化的进程，至于重睑术、
隆鼻术、隆胸术等手术一定要适度，绝不提倡过度整形。
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步入中老年后，突然某一天
发现斑点浮现、头发稀疏、皱纹
滋生。“时间都去哪儿了，还没好
好感受年轻就老了。”脑海里闪
过的这句歌词，贴切地表达了那
一刻的惊慌。

人老珠黄的现实常常让一
些爱美人士无法接受，于是走进
整形美容医院，选择科学技术来

改变容貌，保持年轻态。
据艾瑞数智最新发布的数据

显示，医美行业中女性消费者依
然占据绝对主导地位，占比高达
95.6%。令人瞩目的是，近年来，
医美消费人群的年龄层正在不断
拓宽，从传统的20-45岁年龄段，
逐步延伸至60岁及以上的中老年
群体。她们对美的追求和对自我

形象的关注不亚于年轻女性。
值得注意的是，中老年女性

对医美项目的选择也展现出一
定的特点。出于安全考虑，她们
更倾向于选择微创或微整形项
目，如割双眼皮、祛眼袋、切眉等
针对眼睑松弛的手术，以及拉
皮、埋线等能够提升皮肤紧致度
的医美项目。

当然，适度整形改善容貌和
外形，在某种程度上可以拥有一
个更积极的自我形象，并且带来
自我满足与愉悦感。比如皮肤科
专家针对松、垂、垮、皱纹等衰老
问题，进行提、拉、填充等全方面
抗衰。然而，对衰老的焦虑，审美
盲从以及过度的整形带来的不是
美，更多的是尴尬，甚至毁容。

“我 46 岁时感觉眼皮耷拉
下来，就开始了整形，切完眉又
去眼袋，填充苹果肌、做线雕提
拉，就跟装修二手房子一样，一
步步搞成今天这个样子。”65岁
王女士指着自己的眉毛说，“以
前不知道，这么多后遗症，其实
这里全是疤。为啥我的眼皮这
么多皱纹，一点弹性都没有，就
是割眼皮皮肤受损了。下个月
还要把一部分线雕没有吸收的

线取出来，因为它刺激到神经，
让我面部抽动。所以，人都会老
的，还是自然老去好。”

在盲目审美基础上，加上科
技与狠活，离美就只会更远。中
国整形美容协会面部年轻化分
会常委陈柯向记者介绍，“一部
分求美者为了追求脸
部线条流畅，过量填
充，且有些填充位置不
精准，最后就导致了面
部僵化、肿胀，就如现
在常见的‘馒化脸’。
她们笑起来整张脸非
常不自然，僵硬得好像
蜡像馆里的蜡像。”

“把握好整形的度
不容易，有些人就缺那
么一点点，你就是加一
笔，做个小的手术，对

颜值改善就很大，相当于
起 到 了 画 龙 点 睛 的 作
用。但是如果手术大、创
伤也很大，收效甚微，这
就要慎重考虑。”中山大学孙逸
仙纪念医院整形外科教授张金
明表示。

趋势：中老年抗衰需求旺盛

天鹅颈、直角肩、蝴蝶背……近年来，这些网络上流行的体态
“热词”，成了不少年轻人追求的“完美”身材。追求良好体态，在
年轻人群中焦虑指数有多高？在医生看来哪些是健康且有必要？
哪些人群不适合刻意练习矫正？记者进行了调查采访。

“有一类会员，在身体评估
后就变得不安，觉得自己身体各
种不协调，对自己的体态要求比
较苛刻。”广州一健身工作室教
练廖先生告诉记者，在健身房
中，年轻人选择体态调整、康复
拉伸课程内容的不在少数。

年轻人对体态焦虑的程度
究竟有多深？记者随机采访了
多位在校大学生。他们普遍认
为，体态焦虑是个人对自身体
型或外貌的过度担忧，这种担
忧可能源自社会对“完美体态”
的期望。

“在一些对形体有一定要
求的圈子内，例如播音主持、
演员等，人会不自觉地将自己
与他人对比，从而对自己要求
更严，就产生了焦虑情绪。”一

名传播系学生小伍告诉记者，
根据自己的观察，身边存在形
体焦虑的同学会受到社交媒体
博主的影响。

另一位学生小禤则表示，
“看到别人拍了我的照片，令我
不得不从第三视角去审视自
己，从而跟别人进行对比。”

记者了解到，在社交媒体
上，健身博主、美妆博主宣传的
体态矫正时使用“天鹅颈”“直
角肩”等表达，让年轻人开始注
意到身体的特定部位，也成为
体态焦虑的一大来源。不少受
访学生也反映，许多明星在出
镜中呈现出看似完美的体态也
令人向往。

“这些体态实际上往往是
在静态照片中瞬间捕捉到的效

果，甚至可能是亚健康状态，并
不适合大部分普通人在日常生
活中当作健康形体的追求。”广
东省工伤康复医院骨与关节康
复科副主任赵陈宁表示，能有
直角肩的人群，有些人天赋异
禀，有些是从小练习体操、舞蹈
等形成的。

在运动损伤康复门诊，赵陈
宁留意到，越来越多人带着自己
从网上查到的“科普知识”，前来
询问自己是否有相关体态问题，

“曾经遇到过带着四五张A4纸
写满了笔记、自己画了好几版
非常复杂的思维导图的患者，
这其实是明显的过度焦虑了”。

“虽然体态问题不容忽视，
但并非所有体态问题都需要过
度担心。”广州医科大学附属第
五医院康复医学科副主任技师
纪双泉表示，例如“天鹅颈”，这
在很多人眼中是优雅的象征，
然而如果强行将颈椎练直，使
其失去正常的生理曲度，可能
构成颈椎病。“直角肩”从医学
角度来看，可能是一种病态，被
称为肩胛骨下回旋综合征，长
期保持这种体态可能导致斜方
肌紧张、酸痛，甚至可能压迫神
经，引起手臂疼痛、麻木、无力
等症状。“蝴蝶背”在医学上称
为翼状肩胛，表现为肩胛骨像
翅膀一样向外突出，可能导致
肩膀周围肌肉酸痛、无力，严重
时可能影响上肢功能。纪双泉
提醒，应避免刻意模仿矫正，不
要为追求短暂审美效果而牺牲
健康。

实际上，真正需要留意的体
态问题有哪些？记者了解到，在
康复医学科，就诊的年轻人中因
驼背、脖子前倾而来的情况更为
普遍，这主要与现代生活方式有
关，包括长时间保持不正确的坐
姿、站姿，过度使用电子产品导
致低头时间过长，以及缺乏足够
的体育锻炼等。

赵陈宁提醒，年轻人由于
长时间伏案工作和学习压力，
可能出现胸椎后凸增加、颈椎
前凸增加、颈椎曲度变直等，如
果骨架和肌肉结构没有发生病
变，则属于功能性体态异常，这
种情况可以通过改变日常姿势
习惯来纠正。这些异常如果已
经发展到结构性变化阶段，造
成结构性体态异常，就难以通
过简单的锻炼来纠正，需要寻
找专业医生进行关节、肌肉方
面的调整恢复。

1. 靠墙站立练习：靠墙站
立，双腿打开与肩同宽，延展脖
子后侧，用手指辅助将下巴往
后推，使头部紧贴墙面。保持
这个姿势 5-10 分钟，缓解富贵
包和脖子前倾。

2. 胸椎和胸部拉伸：利用
墙角或门，弓步站立，双手臂推
墙面或门框，身体向前倾斜，以
打开胸腔和拉伸胸椎，缓解富
贵包和脖子前倾。

3. 颈部肌肉锻炼：端坐在椅
子上，双腿分开与髋同宽，将弹力
带套在头部后侧，双手拉住弹力
带两端。吸气时延展脊柱，呼气
时双手拉弹力带与颈部形成抗
阻力量，以增强颈部肌肉力量。

4. 双臂上拉：直立，双脚
并拢，双手自然上举后双臂交
叉 ，手 腕 翻 转 使 掌 心 相 对 合
十。身体微微下沉，吸气并尽
量向后伸展身体，保持 15-20
秒，拉伸肩颈部位的肌肉。

“还我‘妈生鼻’，还
我小翘鼻！”近日，网络
上一首名为《还我妈生
鼻》的自创歌曲受到了
广大网友的关注。该曲
作者是一位名叫秦新宇
的网络视频博主，在青
岛一家医疗美容机构整
形失败后，与机构协商
半年无果，无奈通过这
首歌进行维权。专家表
示，医美不是“脱胎换
骨”的“法术”，医美要谨
慎选择，术前三思！

羊城晚报记者 朱嘉乐 实习生 钟佳禾 通讯员 肖颖 刘芳

天鹅颈、直角肩、蝴蝶背……

你追求的完美身材
可能是一种病态

羊城晚报记者 薛仁政
实习生 孙慧 李思雨

通讯员 屈理慧 伍晓丹 韩羽柔 担忧来自社会对“完美体态”的期望

无须过度担心，盲目练习反而易受伤

日常中缓解体态
异常的小动作

TIPS：

在南方医科大学珠江医院，
记者了解到，暑假期间去医美的
人相比其他时候多出了近一半，
该院每天都需要接待百余名求
美者。医院整形美容与烧伤创
面修复中心主任、整形美容科主
任齐向东介绍，暑假求美的人群
中除了高考结束的考生之外，还
有趁假期选择微整形的教师，选
择的项目多是割双眼皮和隆鼻。

“从时间维度来看，目前大
家的‘容貌焦虑’相比以往要更
加严重。”南方医科大学南方医
院整形外科主任鲁峰介绍，不仅
越来越多二十岁出头的年轻人
选择医美，很多四五十岁的中年
人也加入了医美抗衰老的大
军。值得一提的是，越来越多的
男性也开始选择医美，男女比例
从十年前的1：9变成了 3：7，医

美已经不是年轻女性的专属消
费。

他认为，出现这一趋势的原
因首先在于社交媒体的空前发
达，人们接触到的“高颜值”越来
越多，对自己的外表也越来越看
重；其次是社会竞争中，同等条
件下，外观美的人往往能获取更
多机会；最后，美颜照片、AI 绘
画等技术的发展让更多人看到
了自己美的一面，更进一步激发
了大家对美的追求。

齐向东则表示，容貌焦虑者
的焦虑往往并不来自于外貌，更
多来自于家庭、工作或者求美者
本身的心理疾病，这种状态下进
行医美不仅难以让求美者满意，
还会因焦虑影响术后康复。因
此，“容貌焦虑”状态反而不适合
医美。

“容貌焦虑”反而不适合医美

医美不是脱胎换骨的“法术”

50岁+ 焦虑了吗？

问题：过度整形没有美可言
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思考：年龄变老，还能带来什么？
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