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有话直说

大爷大妈另类锻炼方式上热搜
专家提醒：很危险！千万不要学

这种锻炼方式真的能够修复颈
椎疾患吗？记者采访了江苏省中西
医结合医院骨伤科主治医师周小阳
博士。

周小阳医生指出，这种锻炼方式
其实类似于颈椎牵引。在临床上治
疗一些颈椎问题时，可能会用到牵引
的治疗手段。然而，牵引并非适用于

所有的颈椎病，更不是万能的。“比如
神经根型颈椎病、脊髓型颈椎病等就
不是很适合牵引。”周医生指出，神经
或者脊髓受压时，牵引除了把椎间隙
撑开来，周围的肌肉、韧带和神经都
会受到影响。“不恰当的牵引会引起
灾难性的结果！”周医生介绍。

而热搜中大爷大妈们的锻炼方

式更是危险重重。周医生告诉记者，
这种装置牵引的重量太大，甚至超过
了人体本身的重量，轻则造成颈部肌
肉损伤，重则会引发骨折脱位，甚至
发生截瘫。周小阳医生提醒，颈椎牵
引应当在医生的指导下进行，颈椎不
适请去正规医院就诊。

据《扬子晚报》

专家：这种“颈椎牵引”很危险

根据媒体报道，在辽宁沈阳一个
公园的健身角，一棵大树上挂满了吊
脖健身的大爷大妈。记者在新闻视频
中看到，大树上吊着大爷大妈们自制
的装置。这一装置有点类似于“秋
千”，上面是绳索，下面则是宽厚的垫
子，只不过这个“垫子”并不是用来坐
的，而是供大家将下巴放在上面，看上

去颇像“上吊”。大爷大妈们随着绳索
的摇晃而前后摆动，有的甚至双脚离
地挂在树上。

该报道称，这一装置是一位市
民孙大爷研发的，号称这种“吊脖式
健身能修复颈椎疾患，改善颈肩患
处”，甚至有不远千里的网友乘飞机
前来体验。在报道中，该装置的发

明者孙大爷似乎对自己的创造颇为
得意，自信地向大家介绍其作用与
影响力。

但网友们却对此不以为然，以戏
谑居多。有网友笑称，这一专利的名
称应该叫“高位截瘫速成器”，也有网
友提出“树的颈椎累得够呛”，还有网
友呼吁：“小朋友们千万不要学！”

大爷大妈锻炼颈椎出“新招”

5月21日，一则大爷大妈把头挂树上锻炼的新闻引起了网友的广泛关注。据媒体报道，
大爷大妈自制了一个牵引装置挂在树上，然后将下巴放在装置上，跟随绳索摇晃、摆动。专
家指出，通过这样的方式锻炼颈椎十分危险，或导致瘫痪！

脖子吊在树上健身的方式，已经
不是老年人第一次因为自创健身方法
而上热搜，可也不得不说，用这样的方
式“健身”，这画面真的有够吓人的。
让人分不清这到底是运动，还是玩
命。

别说，现在的部分大爷大妈还真
是身怀绝技。站立大旋转、吊脖大摆
荡版的“凌波微步”、人体旗帜式的踏
空而行、单臂挂玩“自由的钟摆”、“以
天地为炉，以台阶为锤”滚楼梯，甚至
用头直接撞击健身器练“铁头功”……
动作幅度之大，堪称杂技演员水准。
如今一群大爷大妈集体挂在树上，这

就不光是奇葩了，而是可怕。
人上了岁数本来就不宜剧烈运

动，更何况是本就脆弱的颈椎，“上吊”
式的锻炼本是伪科学。重庆市体科所
群体研究室主任吴月看了视频后表
示，颈椎不光是我们看着脖子这么简
单，里面有很多小关节，这样锻炼很危
险。就算进行临床的牵引治疗，也需
要有专业的医护人员，把这种方式等
同于临床的牵引治疗是不科学的，而
且像视频这样把全身重量都吊在上面
去牵引风险非常大。

健康是生命的财富，运动是健康
的源泉，但如果运动方法不对，却会成

为健康的杀手。老年人健身最重要的
就是保证安全。就算撇开科学方面不
谈，把树枝压断都能把自己摔伤，挂树
锻炼本身就是危险行为。

老人们“健身”应该自己注意安全
不假，但接连爆出的奇葩健身事件也
对公共服务提出了要求。各地应该立
足自身实际，进一步提升为老服务水
平。比如，根据需求适度增加健身器
材的供给，别总让老人们对树下手。
再比如，为一些身体条件较好的老人
提供安全技术指导，组织多形式的健
体活动，引导他们适度锻炼。总之，要
让老人们乐享健康晚年。据东方网

老年人“健身”别忽略安全
孟 伟

本报讯（记者 杨尔
欣）5 月 22 日 ，第 23 届
CUBA男篮全国赛上演了
一场强强对话，太原理工
大学男篮以 88 比 82 险胜
浙江大学队。

理工大男篮与浙江大
学队均为全国八强水准，
由于两队此前因多种原因
各自输掉了一场比赛，因
而在败者组不期而遇。这
一场提前上演的强强对
话，也被视为昨日全国赛
的焦点战役。

本场比赛，从开局阶
段便陷入拉锯状态，两支
球队交替得分。理工大男
篮虽然一直保持领先，但
是领先的分数也就是一两
分。比赛进行至最后时
刻，明星球员成为决定胜
负的关键因素，李林岳抛
投命中彻底“杀死”悬念，

理工大男篮以 88 比 82 惊
险胜出。

在另外一场比赛中，
山西财经大学队 61 比 72
负于郑州大学队。遭遇全
国赛第二场失利之后，整
体实力有限特别是内线战
力不足的财大男篮，无奈
告别本赛季。

此外，在前两轮比赛
取得连胜的山西大学男
篮，昨日比赛轮空获得短
暂的休息。5 月 23 日，山
西大学男篮将与厦门大学
队交锋，取胜即可晋级全
国八强。

5 月 23 日，身处败者
组的太原理工大学男篮则
将与宁波大学队对阵。这
又是一场强队之间的直接
对话，胜者保留冲击八强
的资格，负者则被淘汰“回
家”。

本报讯（记者 杨尔
欣）5月 22日，2021年“大
美太行·畅骑三晋”山地
自行车联赛第一站，在晋
城市横河镇鸣枪开赛。

“大美太行·畅骑三
晋”山地自行车联赛，旨
在将太行旅游片区与全民
健身运动紧密结合在一
起，是我省促进体育产业
与旅游产业深度融合的实
践创新。

首站横河镇比赛为期
两天，吸引了国内 13个省
市近 500名骑行爱好者参
与其中。比赛设置了越野
赛、爬坡赛、骑游体验等
10个项目，助力骑友体验

运动的快乐及太行风光。
晋城市横河镇，有着中国

“动感骑栖小镇”之美誉，
其集原始森林、山地、河
谷、溪地、村落、沙地、高
山草地等多种地形地貌于
一身，特别适宜开展山地
自行车运动。

5 月 22 日第一个比
赛日，竞技水平最高的
越野赛男子公开 A 组率
先出发。该项目全程约
14 公里，选手需要穿梭
在陡坡、碎石路、浅滩之
中。其中，涉水路面为
本次比赛一大亮点，被
各地骑手盛赞为“国内
罕见赛道”。

山地车骑行“逛”太行

理工大男篮惊险“闯关”

新华社里斯本5月20
日电（陈柏乔）葡萄牙男足
主帅桑托斯 20 日在葡足
球城公布了征战 2021 年
欧锦赛的 26人大名单，队
长C罗将参加个人生涯中
第五次欧锦赛正赛。

作为卫冕冠军的葡萄
牙队将首先于 6月 15日在
布达佩斯客场对阵通过附
加赛晋级的匈牙利队，随
后分别在 19 日和 23 日与
德国队和法国队一较高
下。

C罗第五次出征欧锦赛

5月20日，英超官方宣
布了又一位进入英超名人
堂的名宿：贝克汉姆。

这一人选无疑是实至
名归，在其职业生涯中，贝
克汉姆代表曼联英超出场

265 次，贡献 62 球和 80 次
助攻，为曼联效力的 8 个
赛季期间，帮助球队斩获
了 6 个联赛冠军，帮助缔
造了曼联的一代王朝。

据澎湃新闻

小贝入选英超名人堂
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新华社华盛顿5月20日电（记者
王集旻）2020-2021年的冰雪赛季已基
本落下帷幕，在刚刚过去的这个赛季
中，来自美国的冰雪运动员都不约而
同地抓紧为数不多的比赛机会磨炼技
艺，为明年的北京冬奥会进行准备。

美国奥委会首席执行官莎拉·赫
希兰德表示，新冠疫情肆虐至今，东京
奥运会和北京冬奥会都背负了更多的
意义。她说：“即将到来的东京奥运会
和北京冬奥会真的非常重要。整个世
界在新冠疫情的打击下，一直处于隔

离和恐惧的状态中，能让我们的奥运
选手和残奥选手参加这两届奥运会至
关重要，可以说对全人类都有着激励
的作用。让运动员在奥运圣火照耀下
比拼体育，或许是这场新冠灾难终结
的一个标志。”

美国冰雪运动员热盼北京冬奥会


