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健康 管理

一项针对老年人步态稳定
性的研究显示，转身坐下时的躯
干活动范围随年龄增长而减小，
峰值角速度和时间方面，80岁及
以上年龄组与 70~80 岁组、60~
70 岁组存在显著差异。这些变
化的直观表现就是动作变慢、身
体变僵硬，属于正常的生理退
变。

如何区分生理性变化与疾
病引起的转身异常？如果发现
转身速度比以前明显减慢，肢体
灵活性下降、变得僵硬，或者转
身时出现头晕、疼痛、失衡等症
状，就需要警惕疾病的可能性。
同时，要注意异常症状的持续
性，生理性退变是缓慢进展的，
而疾病引起的异常可能会在短
期内加重。尤其是老年人，一旦
出现异常情况，应及时就医排
查。

维持转身动作稳定性与灵
活性，对于降低多系统疾病风
险、守护全身运动功能健康意义
重大，具体可遵循以下三步训练
策略。

强核心，稳定转身的动力引擎

核心肌群是转身、弯腰、起
坐等动作的力量核心，强壮的
核 心 肌 群 不 仅 能 保 障 动 作 流
畅，还能确保脊柱和髋关节处

于正确位置。适合居家锻炼的
核心肌群训练包括平板支撑、
侧 平 板 支 撑 、臀 桥 、俄 罗 斯 转
体、登山式等，练习过程中可借
助弹力带、哑铃等适当增加强
度。传统养生功法五禽戏也对
提 升 核 心 肌 群 力 量 有 显 著 效
果 ，其 中 ，虎 戏 能 增 强 四 肢 力
量，提高关节灵活性；鹿戏有助
于拉伸脊柱和腰部肌肉，增强
腰部柔韧性和力量；猿戏通过
收腹提肛、耸肩缩项的动作，有
效锻炼核心肌群，提升身体反
应能力和灵活性。

练平衡，重塑身体的协调中枢

大脑通过中枢神经系统调
控全身肌肉的协同工作，平衡能
力训练能有效改善转身动作异
常。太极拳是训练平衡能力的
理想选择，其核心要义是“以腰
为轴，带动四肢”，实现重心的稳
定转换。练习太极拳时，需要保
持身法稳固、重心平稳，同时协
调腰胯联动与呼吸节奏，每一个
环节都需要大脑精准把控、四肢
协同配合。太极拳的转身动作
蕴含着“松、稳、匀、活”的内涵，
长期练习对维持运动功能大有
裨益。

勤活动，打破久坐的健康枷锁

避免或改善转身异常，最基
本 也 最 直 接 的 方 式 是 避 免 久
坐。日常可通过多种方式增加
活动量，改善久坐带来的不良影
响：每坐 30~45 分钟起身活动几
分钟，简单拉伸并转动腰胯；每
天走路 30 分钟以上，促进下肢
血液循环；规律进行游泳、骑自
行车等低强度运动。

勤活动勤活动 让老人转身更轻松让老人转身更轻松

转身异常是健康晴雨表是健康晴雨表
转身，一个日常生活中再普通不过的肢体动作，或可作为疾病早期“探测器”。近期，美国

《神经病学年鉴》刊登的一项研究证实，追踪分析老年人转身动作的特征变化，包括速度变慢、
弧度增大等，可提前约8.8年识别出帕金森病的发病风险。

德国基尔大学等研究团队
研究发现，年龄增长会导致转身
弧度增大、时长延长、角速度（反
映转身速度）减慢。

北京大学人民医院神经内
科副主任医师霍阳表示，临床上
帕金森病确诊前存在长达 5~10
年甚至更久的前驱阶段。长期
以来，该阶段的识别和筛查主要
集中于嗅觉减退、便秘、快速眼
动期睡眠行为障碍等非运动症
状，对于已存在的、细微的运动
功能改变关注不足。

首都医科大学宣武医院神
经外科主任医师吴浩介绍，转身
之所以能提早近 9 年预测帕金
森病，源于其动作的复杂性。它
看似简单，实际上有赖于多系统
配合：骨骼系统通过关节连接形

成支架结构，决定动作的灵活
性；核心肌群提供力量支撑，保
障动作的稳定性；神经系统则精
准控制每一个动作，协调肢体与
躯干。

帕金森病作为一种神经系
统退行性疾病，会损害大脑中控
制运动协调的区域。这一损害
通常在临床确诊前数年就已经
开始，并最先影响那些需要协调
完成的复杂动作，转身正是其中
之一。

因此，前驱阶段的帕金森病
患者，可能出现转身速度变慢、
弧度异常、动作不流畅等变化。

转身异常转身异常 帕金森病风险高帕金森病风险高

转身动作异常不仅是帕金森病的早期
预警信号，还与身体其他系统病变有关。
无论是脑部功能障碍，还是肌肉骨骼劳损，
都可能在这一动作中露出端倪。

转身不稳、动作变慢，警惕前庭功能障碍

当前庭功能因前庭神经炎、梅尼埃病
等内耳疾病，或某些药物副作用、头部外伤
而下降时，人体平衡能力会受影响，表现为
起立或转身时速度减慢、身体晃动不稳，甚
至出现头晕症状，并伴随恶心、耳鸣或听力
下降。

转身僵硬、活动受限，提示核心肌群薄弱

转身时感到腰部僵硬，或活动范围明
显受限，常与核心肌群力量不足有关。核
心肌群是维持躯干稳定的关键力量，包括
腹部、背部、臀部等部位的肌肉，被称为“人
体的天然护腰带”。久坐、姿势不良会导致
核心肌群薄弱，无法为转身动作提供足够
支撑，还会引发脊柱和髋关节位置偏移，进
一步加重转身动作卡顿。

转身费力、伴随疼痛，当心腰髋关节病变

腰椎与髋关节的退行性改变或损伤，
以及腰椎间盘突出、腰椎小关节紊乱、髋关
节骨关节炎等疾病，会直接限制转身的灵
活度，使转身时动作费力，腰部出现明显的
酸痛或放射性疼痛，严重时甚至无法完成
转身动作。与核心力量不足导致的动作异
常不同，腰椎间盘退变、突出会压迫周围神
经，在转身等脊柱活动时，这种压迫会加
剧，进而引发明显的疼痛和动作障碍。

本报综合

别把转身变慢当衰老别把转身变慢当衰老

侧平板支撑

俄罗斯转体俄罗斯转体

登山式

洗 澡 或 更 衣 时 ，
腹股沟处偶尔会鼓起
一 个 软 软 的 包 块 ，站
起 来 明 显 ，躺 下 又 消
失 了 ，这 可 不 是 普 通
的“胀气”，其实是小
肠“溜号”，从薄弱处
钻了出来。

腹股沟就是人体
躯 干 与 大 腿 的“ 交 界
处”，藏在小腹两侧、
大 腿 根 部 的 褶 皱 里 ，
外 形 像 一 条 斜 向 的

“沟”，也是大家常说
的“ 人 鱼 线 ”所 在 区
域。这个部位堪称身
体的“交通枢纽”——
腹部的血管、神经，以
及 男 性 的 精 索 、女 性
的 子 宫 圆 韧 带 ，都 要
从这里通往大腿或盆
腔。而正因为要容纳
这些“通行结构”，腹
股沟区的腹壁天生就
比 腹 部 其 他 部 位 薄
弱 ，就 像 一 堵 少 了 几
块砖的墙。

疝气可不是一种
气 体 ，它 的 本 质 是 腹
腔 里 的 脏 器（比 如 肠
管、大网膜）在特定的
条件下，“不安分地”
通过腹股沟区的薄弱
点或缺损，“逃”到了
体 表 ，形 成 一 个 看 得
见、摸得着的包块。

由于疝内容物多
数 情 况 下 是 小 肠 ，加
之有时候挤压内容物
会 听 到“ 咕 咕 ”的 声
响，站起来时出现，平
躺 时 往 往 又 消 失 ，所
以，疝气也俗称“小肠
气”。

它的形成通常往
往需要两个条件共同
作 用 ：一 是 腹 壁 这 堵

“ 墙 ”本 身 不 够 结 实
（基础因素），二是腹
腔内的压力持续增高

（诱因）。
腹壁不结实可能

因 为 先 天 发 育 薄 弱 ，
或 者 随 着 年 龄 增 长 、
肥胖等因素导致腹壁
肌 肉 松 弛 ，又 或 者 病
理性的因素。而慢性
咳嗽、长期便秘、排尿
困难、搬重物、怀孕等
都会由于腹内压力增
高，像吹气球一样，容
易把脏器经薄弱点被
推出来。

腹股沟疝最典型
的症状就是腹股沟区
出现一个时隐时现的
包 块 。 患 者 在 站 立 、
咳 嗽 、或 者 用 力 屏 气
时 ，出 现 在 腹 壁 表
面 。 当 平 躺 放 松 时 ，
它 往 往 能 自 己 缩 回
去。 李英儒

什么是什么是

腹股沟疝气腹股沟疝气


