
骨伤科患者群体日益庞大。中
青年群体里，腰椎、颈椎病患者不少，
一不留神脚扭伤了，腰不能动者比比
皆是。如何做好自我保护，减少骨伤
疾病的发生？在我们的生活里，藏着
不少防护基本知识点。

比如“站着说话不腰疼”，不只是
玩笑话，在医学上确有一定道理；再
如“适度压力助成长”，这点不仅适用
于成长中的磨砺一说，用于骨质疏松
防治也有一定道理。

人体结构中，单独看某个组织不
一定最优，但整体看确为最佳组合。
本文来聊聊一些民间俗语中包含的
骨伤科防治常识。

直立行走解放了我们的双手，但
为此我们也付出了腰痛的代价。要
知道，动物可没有纵向压力的机会，
很少出现椎间盘突出。而 60%至
80%的人在一生中会遭遇腰痛。从
身体上的这一表现让我们理解了一
句话：获得以失去为代价。

所幸的是，绝大多数腰椎间盘突
出症可通过非手术治疗而缓解，10%
至20%的患者需要手术治疗。

有得必有失，是自然的辩证法，
所以不要在得与失上过分纠结，得不
骄，失不怒，一切向前看。

为何受伤总在刚柔交界处？
注意观察会发现，晾衣服的绳子

多数断裂发生在与墙上铁扣子相连
的地方，同样地，运动损伤也容易发
生在刚柔交界的地方。肌腱在骨骼
上的附着点最易撕裂就是这个道理。

肱二头肌之于结节间沟，股四头
肌之于胫骨结节，指屈肌腱之于远端
指间关节等，都是这种交界部位的损
伤，临床俗称“末端病”。暴力作用
下，筋骨会撕裂，慢性应力作用下，就
形成我们常说的劳损。懂得这个道
理，生活中要注意防护这些部位。

哪吒把陈塘关的乾坤弓拉开，射
出震天箭，飞到天外，碧云童子一命
呜呼，引起了一场惊天动乱。“弦紧弓
良”才能把震天箭射出天外。人体
中，足弓最适合拿这个道理来解释。
人的脚底有一片贯穿足底的软组织，
称为足底筋膜，它的最主要功能就是
给予长足弓支持。足底筋膜可减少
足部在行走时承受的震荡，提供弹力
及扭力。人们常说的足底痛，也称为

足底筋膜炎。
足发育过程中骨骼生长速度如果

快于长足弓，自然能把长足弓拉紧，形
成稳定的弓弦。然而，当下的鞋子更多
追求舒适，对足底刺激减少，导致不少
人的足弓发育不良，做不到“弦紧弓
良”，就容易导致扁平足、足底筋膜
炎等。

既然鞋不好，那么“光脚走路”好不
好呢？从以上的分析来看，光脚走路的
好处不言而喻，特别是对足弓发育期的
青少年来说，是有些益处的。所谓“光
脚的不怕穿鞋的”，从医学上看有点道
理在里头。

卧床休息是腰椎间盘突出症保守
治疗的最重要方式之一。相对站立而
言，躺平状态下，腰椎间盘压力下降
80%，所以绝大部分腰痛可通过躺平缓
解。平卧时间一般2天即可，疼痛缓解
后，应及早开启无痛范围内活动。要注
意的是，反复弯曲和旋转活动应避免。

所以，在感到疲劳时，应适当“躺
平”，不过，长期躺平对缓解腰痛无益
处。可见，适当“躺平”，复盘以往，以便
日后更好地出发，对缓解腰痛、对自己
的人生，这个道理都适用。

我们在伏案工作时，髋关节屈曲，
腰椎前屈弧度减小，腰部后侧肌肉紧
张，长此以往会导致腰痛。伏案工作状
态下，腰椎压力较站立姿势高40%至
60%，从这个角度看，腰痛实属于“工

伤”。有员工选择站立办公，正是基于
减少腰椎压力的出发点。

当然，不是所有企业都有“站立办
公”的文化。我们建议，坐位工作1小
时后，起身活动5至10分钟。孩子们每
节课时设计为45分钟，保护腰椎也是
考虑因素之一。从这点看，“站着说话
不腰疼”，并非只是一句玩笑话。

休息的休字，是人靠在树旁休息，
有依靠才能休息好。从骨科角度看，这
个说法不无道理，不管站姿，还是坐姿，
有了依靠，能有效降低腰椎的压力。有
依靠的坐姿相对没有依靠的状态，腰椎
压力降低18%。所以，老人走路需要带
一个拐杖，长期坐姿办公的人需要配一
个靠背，都是这个道理。

在办公室里，不推荐“正襟危坐”，即
只坐凳子的前1/3，这样的状态下，腰肌
会一直处于紧张状态，很容易疲劳，产生
腰痛。腰部需要支撑，就像人与人互相
扶持，才能走得更远，“人生赢家”有得
靠，先给自己找一个好的座椅靠垫吧。

适度压力真的能助成长吗？
骨骼有生长力线，骨小梁也是围着

力线排列的，没有力线通过的地方就少
有骨小梁生长，没有骨小梁的地方就是
容易发生骨折的部位。比如，股骨颈中
间的三角位置没有力线通过，暴力作用
下就易骨折。从这个人体结构更能体
会一句话：适度压力助成长。压力是奋
斗的动力，腰椎也需要一定压力，没有

纵向压力，腰椎骨质就会流失，就容
易出现骨质疏松。不过，如果压力太
大，腰椎会“崩溃”。所以说，适度压
力促成长。

有不少人是在搬东西的过程中
闪了腰。那么，到底搬多少重的东
西，才是安全范围内的？这里给一个
基本概念：搬运自己体重15%以内的
物体，不会对腰部产生损伤，搬运20
千克以上的物体，会导致腰椎压力成
倍增长，易产生损伤，所以不要轻易
搬运重物。

此外，当重物离身体越远，对腰
椎产生的压力就越大。所以，如果一
定要搬，应紧贴身体搬重物，不要尝试
弯腰搬重物。

如果已经出现腰痛，或容易发生
腰痛，最正确的姿势就是不搬重物！

对腰痛患者来说，“避重就轻”是
防止腰痛发生的良策，绝不是偷懒。

另外，在防跌倒过程中，比较手
腕处的柯氏骨折和头部损伤，我们也
会推荐“避重就轻”原则，就是选择手
撑地发生柯氏骨折，因为这比头着地
引发的颅脑损伤后果要轻得多，伤后
恢复快得多。所以，如果不幸发生摔
倒，在毫秒间的反应过程中，建议还是
用手撑地。当然，如果觉得要跌倒了，
最佳反应是直接安全地躺下更好，适
度“躺平”原则在此同样适用。

□ 文汇报

“获得以失去为代价”
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趣谈俗语中的骨伤防治智慧
□ 黄企生

退场的智慧

适度“躺平”

古往今来，无论是政界还是
商界，有太多的人令万人敬仰，
达到人生巅峰，但因为不懂得
激流勇退，立刻又急转直下，人
生反转，不仅毁了一世英名，而
且 有 的 连 自 家 性 命 都 不 能 保
住，栽倒在人生的终点。如此
领悟到：人生的退局远比开局
重要的多，人生的成败往往在
最后一局，无论一个人的开局
多么精彩，局途中多么辉煌，如
果退局是个败笔，一身的功名
和荣誉将灰飞烟灭，满盘皆输。

比如胡雪岩，曾是清朝的首
富 ，他 的 生 平 充 满 了 传 奇 色
彩。他的一生经历了从白手起
家到功成名就，再到家财散尽、
惨然离世的巨大起伏。胡雪岩
的商业成就和爱国情怀使他成
为后人敬仰的对象，但他的政
治背景和后期决策的失误也导
致了他最终的失败。像胡雪岩
一样的，还有明朝首富沈万三、
秦朝首富吕不韦，他们曾经都
是官场商场都大红大紫，倾权
朝野，富可敌国，但他们人生的
最后结局都是惨淡收场，晚年
十分悲惨，有的连自己的命都
保 不 住 。 而 曾 国 藩 却 正 好 相
反，他在从政方面达到了人生
的巅峰，官至两江总督、直隶总
督、武英殿大学士，率领湘军打
败了太平天国。居功不自傲，
懂得适可而止，功成身退，最终
人生终点也辉煌，被朝廷封为

“一等毅勇侯”，谥号“文正”，后
世称“曾文正”。

这些能真正立于不败之地
的人，往往都是恰到好处地把
握规律拐点的人。他们都深悟
人生最顶点的时候，往往就是
即将反转开始的时候，必须见
好就收，才能完美一生。物极
必反，盛极必衰，天道也，不可
抗，不可违。人生赢在退场才
算真正赢，急流勇退才是人生
的最大智慧。能赢是实力，能
赢而不去赢是格局，能赢却在
赢时退场更是一种无与伦比的
境界。

“光脚的不怕穿鞋的”

“人生赢家”有得靠

“避重就轻”

事实上，人一生中经历过的
人和事都是相通的，每一个深
一点、浅一点的脚印都是相连
的，就是这一步又一步，成就了
今天的我们。古人曰：“人生七
十古来稀，前除年幼后除老，中
间所剩已不多，还有一半要睡
掉”。虽然本人离七十还有一
段路途，但静静想想，确实时不
待我。不知不觉中一天、一月、
一 年 很 快 飞 逝 而 过 。 蓦 然 回
首，过去的经历都成了云淡风
轻的回忆，曾经的成功和败笔
都成了茶余饭后的闲聊。所不
同的是，有人为以往自豪，有人
为以住的无为而无奈，也有人
为以往的挫折和跌跤而懊悔。
昨天已成为历史，今天很快过
去，明天正向我们奔来，如同太
阳一样每天都是新的。十年前
你是谁不重要，甚至昨天你是
谁也不重要，重要的是今天你
是谁。人活得明白，最要紧的
是活好当下。让我们携手放下
昨天、活好今天、期待明天。应
当提醒的是，别忘了席幕容《小
红门》这话：“昨天、今天、明天
应该是没有什么不同的，但是
就会有一次，在你一放手，一转
身的一刹那，所有的事情就完
全改变了”。细思之，这话话中
有话，内涵无穷，应铭记借鉴。

把握今天

（上接1版）但是，市场风云变幻，薄荷
叶也一度进入销售困难、收益不佳的
境地。为破解这一难题，村里积极引
进上海绿盛药材企业，与村民签订收
购协议、提供技术指导，确保种植户能

够获得稳定的收益，从而推动薄荷产
业的持续发展。

“每年采摘季前，我们都会与村民
签订收购协议，让种植户没有后顾之
忧。近年来，我们还组织农户培训，培

训内容涵盖栽培、施药、田间管理等多
个方面，让村民们能够更加科学、规范
地种植和采摘薄荷，提高产品的质量
和产量。”陈飞说。

在协北村，薄荷不仅仅是一种经
济作物，更运用在村民日常生活的方
方面面。他们用薄荷叶泡茶、熬汤、制

作糕点等美食佳肴，让薄荷的清香弥
漫在村子的每一个角落。如今，协北
村共有 250 多户农户参与薄荷种植，
种植面积达300余亩。这一绿色产业
的兴旺发展不仅为村民们带来了可观
的收入，也为乡村振兴注入了新的
活力。

绿色“小叶子”变致富“金叶子”

（上接1版）还有两人合力用积木搭房
子的……欢快的笑容在各处绽放。

这些让孩子开心、家长频频称赞
的以游戏为主的活动，正是南西新城
幼儿园的特色之一。早在 2014 年下
半年，静安与崇明牵手，探索跨区域集
团化办学之路，由此，南西新城幼儿园
应运而生，于 2016 年 9 月 1 日正式启
用，采用“名校+新校”的集团化办园模
式。办园以来，南西新城幼儿园引进
了静安南西幼儿园“快乐玩·有效学”
的办园理念和课程模式，并充分结合
现有环境和资源，打造出崇明本土特
色，努力让幼儿玩得自主、玩出乐趣、
玩出智慧。

“这些年，静安南西幼儿园的优质
资源犹如源头活水，为我们园所发展注
入无尽活力。”此次集团化办学展示汇
报活动中，陈胜宇深情回顾了幼儿园的
发展足迹，表达了对未来的美好期盼，

“一路走来，我们幼儿园不断茁壮成长，
这离不开各级领导、同行的关心与扶
持，以及所有教职工的付出。未来，我
们将执着进取、勇攀高峰，努力培育幼
儿成为大气、灵气、雅气的孩子。”

“小小宇航员们，你们准备好启航
了吗？”“准备好啦！”……展示汇报活动

现场，南西新城幼儿园教师朱媛媛展示
了大班学习活动《飞向中国空间站》，课
程围绕航天热点话题，运用信息技术，
激发幼儿在游戏中探索，发展幼儿的创
造性思维。舞台上，一个个充满自信的
孩子深深吸引了大家赞叹的目光。

这是南西新城幼儿园全面提升师
资队伍建设水平的缩影。据了解，办
园之前，园所教师就提前到静安区南
西幼儿园开展为期一年的浸润式跟岗
培训，从教育教学、课程建设、班级管
理、研修活动、教育科研等方面实施全
方位、立体式带教；近几年，幼儿园也
在进一步深化教师队伍培养机制，通
过多元研修、课程实践、培养骨干等方
式，着力打造一支素质高、充满活力的
新时代教师队伍，不断为幼儿园高质
量发展注入新动能。当天的活动现

场，三位青年教师代表还分别围绕《做
一名“慧”观察的教师》《悦享剧团之
乐 共育成长之花》等主题分享了成长
故事与教学心得。

“一系列游戏课程让我感受到了幼
儿园对孩子成长教育的用心。看似一
直在玩，但在这个过程中孩子的表达能
力、创造力提升了，探索的欲望也增加
了，人际交往能力也得到了发展。”一名
参加活动的家长深深感受到幼儿园对
孩子的日常生活和学习带来的变化和
成长，也更理解了孩子的想法。

与会专家和领导对“名校+新校”
集团化办园八年来取得的显著成效及
教育成果予以充分肯定，并提出建设性
意见。未来，南西新城幼儿园将积极探
寻集团化办园的新思路，激活园所活
力，成就教师发展，赋能儿童茁壮成长。

造就高素质教师队伍

崇明孩子家门口快乐入园


