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我听说最近广州一名老人，手被蟹钳钳伤，导致

伤口被细菌感染，最终病情过重不治身亡。不就是

被螃蟹钳了一下嘛，多大点儿事呀，居然还能要人

命？

我以前也被螃蟹钳伤过，当时确实很疼，现在听

说这个消息，想想还真有些后怕，感谢螃蟹不杀之

恩。不过至于为什这个老人被螃蟹钳伤会致命而我

就很幸运，还是让我们听听北大医院创面治疗中心

副主任医师温冰怎么说吧。

这个广州老人殒命的原因，是螃蟹钳伤的伤口被

细菌感染使他患上了坏死性筋膜炎，这是一种急、危、

重的病症。坏死性筋膜炎是由致病能力极强的高毒

力细菌引起的组织损伤，可以由自然界广泛存在的各

种细菌引起，致病的细菌经常是从破皮或是擦伤、摔

伤的地方入侵。

被一类俗称为“食肉菌”的细菌感染后就可引起

坏死性筋膜炎，这类细菌可以造成组织坏死，而且有

高度的播散能力。由于“食肉菌”常常侵犯脂肪和筋

膜，如果不及时清除，细菌就会从内部将健康的组织

“吃掉”，短时间内发展为中毒性休克，多器官功能衰

竭甚至死亡。坏死性筋膜炎早期的病征和流感相似，

包括发热、肌肉酸痛、咽喉疼痛等。随后，患者皮肤的

伤口会越来越痛，体温会越来越高，肌肉和身体组织

开始受到破坏。血压可能下降，影响血液循环，进一

步使身体组织坏死。

坏死性筋膜炎即使在欧美等医疗发达国家死亡率

也非常高，接近 50%，常常短时间内就能致人死亡。因

此一旦发生感染，必须尽快入院切除坏死组织并使用

抗生素及营养支持。有条件的话，尽量把患者转入高

级别医疗机构进行治疗，在完整切除坏死组织的同时，

可以通过专业的微生物检测确认致病菌的种类，便于

医生使用对应的抗生素进行治疗。因此，若被鱼刺、蟹

钳、生锈铁钉扎伤，一是要及时将异物取出并彻底消

毒，二是要及时注射破伤风针，决不能掉以轻心。
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被螃蟹钳伤丧命为哪般

近日，网传有媒体报道，一名 25岁的台湾男子在做了几个仰卧起坐后，

觉得颈部以下全身无力。送到医院时，意识清楚，但四肢瘫痪、大小便失

禁。医生检查后发现，男子以手抱头的方式仰卧起坐，导致颈椎内血管受不

了连续施力而爆裂，血块压迫神经，因而颈部以下全身瘫痪。

平躺、抱头、起身，对于经历过学生时代的人来说，仰卧起坐堪称体育课

上的“经典项目”。因此，看到这则消息，大多数人很是惊诧，有网友惊呼：

“天啊，仰卧起坐也会致瘫，那以后还要不要做了？”

文·本报记者 付丽丽

在《国家学生体质健康标准》（简称《标

准》）一文中，对于仰卧起坐的标准动作规定

为：受试者仰卧于垫上，两腿稍分开，屈膝呈

90 度角左右，两手指交叉贴于脑后。这也是

大多数人记忆中仰卧起坐的姿势，并以其为

标准严格要求自己。

“事实上，很多人在做仰卧起坐的时候采

取双手指交叉抱头这个动作是有一定问题

的，两手放在脑后，当髂腰肌或腹直肌力量不

足的时候，就会使颈部肌肉代偿发力，有增加

颈椎椎间盘突出的风险，继而有可能会压迫

脊髓，导致脊髓损伤或出血，从而出现脊髓休

克的可能。”国家体育总局运动健康与恢复研

究中心副主任赵鹏告诉科技日报记者，因此，

从这个层面讲，做仰卧起坐的确存在导致瘫

痪的几率，但这种可能性非常小，是一个很偶

然的事件。

虽然仰卧起坐致瘫只是小概率事件，但

是长期按照传统做法去做，的确会给人体带

来损伤。赵鹏指出，错误的仰卧起坐动作会

使颈椎受损，由于紧抱头部过度用力，使颈部

过度屈曲，很容易引起颈部肌肉拉伤，对身体

尚未发育完成的初中生、小学生尤为明显。

其次，会造成脊柱损伤。仰卧起坐主要

训练的是髂腰肌，其次才是腹直肌，青少年经

常仰卧起坐动作不正确，没有使脊柱顺序卷

起，从而经常出现直腰或腰部反弓而起，会导

致髂腰肌止点处腰椎负荷过大，引起腰部疼

痛。其实，这种风险不仅存在于腹肌力量差

的人，对于那些经常锻炼的人亦然。

仰卧起坐能否致瘫
可能性小，但姿势不对会伤身

（图片来源于网络）

贼大胆

要说 2016 年政坛热词，恐怕非“闺蜜”莫

属。韩国总统朴槿惠的闺蜜崔顺实作为非

公职人员，干涉总统演讲等公共事务，触发

众怒，使得数万韩国民众集会抗议，要求总

统下台。而在太平洋的另一边，美国总统候

选人希拉里的邮件门事件，也牵扯出与闺蜜

胡玛·阿贝丁分享美国私密文件一事，为此

曾引发竞选危机以致落选。

这些政坛丑闻，使网友们再次发出“防

火防盗防闺蜜”的感慨。那么，闺蜜之间到

底是怎样的关系呢？

有助于女性情感依恋
和自我认同

闺蜜对于女性的情感依恋和自我认同，

有着至关重要的作用。

在没进入异性恋之前，女性会通过闺蜜

间的分享和忠诚，满足彼此的依恋需要。依

恋作为人类的基本需要，可以帮助我们缓解

孤独感、焦虑感、无助感等，当自我意识快速

发展、逐渐离开父母，同伴的陪伴对女孩来

说显得更为重要。和闺蜜一起逛街、睡觉、

上厕所，共同分享美食、分享秘密、分享情

感，加上彼此都具有女性的细腻和敏感，闺

蜜能更好地发出共鸣、支持对方。

闺蜜还会作为一面镜子，反映出女性自

我的样子。闺蜜间的相互吸引，既有可能

基于相似性，也有可能基于互补性。我喜

欢的你也喜欢，我讨厌的你也讨厌，你的价

值观、人生观、世界观，和我一样，这种相似

性，对彼此来说，好像看到了另一个自己。

而一个像夏天一个像秋天的互补性，也会

促进闺蜜情的产生，电影《七月与安生》里，

洒脱不羁的安生和安静乖巧的七月，性格

完全不同却紧密相连，因为你身上有我所

没有的，你的特质是我所欣赏和渴望的，和

你成为形同一体的闺蜜，就好像我也具有

了这些特质。不管是相似还是互补，闺蜜

间孪生般的关系，可以帮助彼此建立和巩固

自体，增加认同感。

也存在同性竞争相爱
相杀

不过，闺蜜情并不永远亲密无间，也会

有冲突有竞争，相爱相杀。

同性竞争在闺蜜间同样存在，不管是否

愿意承认，闺蜜间也会有攀比与嫉妒，只是

形式更细微，也更隐蔽。一起自拍一起出席

宴会，会暗暗比较谁更美、谁更受欢迎。比

较男友、老公、孩子，比较财富、相貌、才华，

闺蜜间太了解对方的优缺点，如果有一天发

现对方比自己过得好，即使没有明显的羡慕

嫉妒恨，也会有一些失落，因为和我一样的

你或者甚至不如我的你，竟然比我过得好，

而你的好映照出了我的不足，可能会产生内

心的不平衡。如果经常相互认同，很多观念

会趋于一致，彼此的择偶标准也会变得相

似，这就会出现闺蜜抢走男朋友，结果既失

爱情又失友情。

闺蜜间也像恋人一样，因为分离破坏了

依恋需要，从而产生吃醋、愤怒和背叛感。

两个吃住一起的闺蜜，突然其中一个谈了男

朋友或者有了新的闺蜜，另一个会感觉到被

疏远，潜意识里害怕被对方抛弃，从而产生

心理上的分离反应，感到吃醋、焦虑和莫名

的愤怒，就可能会爆发争吵或冷战。

随着各自的成长，闺蜜间曾经你侬我

侬的共生关系也会产生变化，会因为观念

的不同、需要的不同，产生分歧冲突。比如

一方是依赖者的角色，另一方是照顾者的

角色，如果以前对这个关系模式可以容忍

和迁就，那随着成长的变化，一方对独立性

自主性需要的增加，过去依赖—被依赖的

关系模式可能就不再适用了，期间就会产

生许多爱恨纠葛。

人生如有知己闺蜜站在身后，固然是件

幸福的事。但是在和闺蜜的相处中，如何处

理好相互分享的边界，以及如何建设性地处

理冲突似乎更加重要，像总统演讲稿、机要

邮件这样的国家大事，就不要随便和闺蜜分

享了。

（作者系国家二级心理咨询师）

闺蜜：相爱相杀总关情
文·杨剑兰

■心理话

如何才能避免传统仰卧起坐姿势不当带

来的伤害呢？

赵鹏建议，做仰卧起坐时要双手交叉置

于耳旁或头后侧，仰卧屈膝，脊柱处于自然中

立位，双膝保持 90 度角，两膝盖之间保持一

个拳头的距离，先吸气，将肋骨向两侧分开，

呼气，把肋骨向下滑动，收缩腹部，将头部和

肩部顺序卷离地面，直至肩胛骨下角刚好触

及地面，目视前方或肚脐方向。然后，吸气保

持稳定不动，再呼气，收紧腹部，开始慢慢舒

展脊柱卷回地面，回到起始姿势。

“要注意放松髋屈肌群，想象下半身牢牢

绑在地上，抬头的时候是头从胸廓上而不是

从颈椎上抬起。”赵鹏强调。

此外，如果你做仰卧起坐是为了减肚子、

练腹肌，那可能就有点得不偿失了。赵鹏表

如何避免身体损伤
不要抱头，双手放在耳朵旁边

由于仰卧起坐对场地、器材要求低，评价

标准简单易规范，因此在实际教学中，往往成

为学校体育测试的“标配”。

但有骨科医生表示，做仰卧起坐姿势不

正确，对孩子的危害可能更大。小时候可能

看不出问题，但长大了之后，肌肉会更容易出

现劳损，对骨骼发育也会有一定影响。更严

重的是，会有诱发腰椎间盘突出的潜在风

险。因为这个动作有压迫椎间盘的过程，如

果动作剧烈就会造成器质性损伤。所以，年

纪太小的孩子或者腰椎本身就有疾病的人，

尽量不要做仰卧起坐。

上海体育学院运动人体学专家王人卫指

出，我国港澳台地区明白“双手抱头”不科学

的道理，已经在各类学校改变了仰卧起坐的

传统姿式。而我国内地的大、中、小学目前仍

没有做出调整。

但也有专家表示应该慎重，在北京体

育 大 学 教 授 刘 晔 看 来 ，缺 乏 实 验 数 据 论

证，仅仅是从动作形式就得出仰卧起坐对

颈椎具有损害，或者由极个别并不确定的

病例或说法来对仰卧起坐进行质疑，理由

是不够充分的。他表示，虽说仰卧起坐有

抱头的动作，此动作对头部和颈椎的瞬时

载荷有多大，是否就能达到产生损伤的程

度 ，需 要 有 数 据 支 持 。 因 此 ，对 于 仰 卧 起

坐这项运动形式，不能简单从体测标准中

废除。

要不要退出体测标准
数据不足，废除尚嫌轻率

肚皮舞 伴随欢快的节奏，优雅地扭动着

腹部、胯部和臀部等部位，肚皮舞充分体现了

女性身体的柔美。但有腰椎问题的人应先咨

询一下医生是否适合练习肚皮舞。初学者最

好找专业老师指导，遵循“先慢后快、由简入

繁”的原则，从单一动作练习开始，逐步过渡

到复合动作，最后再做全身运动。由于部分

肌群快速反复收缩，如果做完运动后特别疲

劳、酸胀，应适当减轻运动量。此外，扭动时

应注意双侧平衡，反复单一方向的摆胯可能

导致脊柱侧弯。

高尔夫 打高尔夫球受到越来越多的白

领追捧，它能让人回归自然，感受身心的愉悦

放松。但初学者由于不正确的姿势和发力容

易损伤肌肉和关节，高尔夫球肘（医学名称为

肱骨内上髁炎）就是因反复前臂外旋、屈腕

运动造成的。高尔夫是运动量和伸展性都

很强的运动，如果在打球前没有做好热身，

紧绷的肌肉容易受伤，因此运动前的充分热

身、模拟动作也很重要。此外，高尔夫属于

单方向发力运动，应配合其他运动方式，进

行对侧肌力的训练。

搏击操 在激烈的音乐中出拳、踢腿，

由于可以最大限度地把平时压抑在心中的

不 快 发 泄 出 来 ，搏 击 操 受 到 白 领 的 欢 迎 。

但是在练习搏击操前应做好充分的热身，

特别是牵拉性动作，这样有助于减轻突然

发力时韧带所受的创伤。此外，练习过程

中应注意保护肘、膝关节，用力不宜过猛。

出拳、踢腿时关节不宜僵直，在踢腿、转身

时应注意支撑脚的重心，防止摔倒及踝关

节扭伤。

运动不当伤你没商量

■相关链接

示，仰卧起坐对髂腰肌和股四头肌有更多锻

炼作用，而腹肌得到的锻炼相对较少，想靠仰

卧起坐减肚子、练腹肌，效果会非常慢。

“其实要锻炼腹肌，做仰卧起坐并不是最

好的方法，至少有三四十种方法可以选择，而

且效果会更好，比如可以采用仰卧卷腹、反向

卷腹或卷腹转体等方式。”赵鹏说，与此同时，

还可以做一些高强度间歇训练，中间间隔时

间为 10 秒，再就是大力量训练，这些对减肚

子的作用都很明显，远胜于仰卧起坐。

近日，苹果在其开发者官网页面上通知并建议其 APP 开发者，及时提交

升级目录和更新内容，因为公司将于 12 月 23 日至 27 日暂时关闭 iTunes 连接

功能以进行技术修复与升级。

据悉，iTunes连接是一款帮助开发者对 APP 进行管理、升级、定价的在线

工具，APP 生产者和消费者都需要通过 iTunes连接进入苹果 APP 商店。苹果

方面表示，在服务暂停期间，开发者依然能够进行相关数据访问，但不能使用

评论反馈功能。新开发 APP 产品的审核认证功能在此期间也将失效。如果

开发者有强烈要求，其产品发布的审核认证过程有可能在关闭期间得到预先

安排和处理。

苹果iTunes连接服务将暂停5天

继北京站启用人脸识别进站通道后，北京西站也在北广场进站通道启用

了人脸识别系统，持有二代身份证和磁卡车票的旅客可以从该通道直接“刷

脸”进站。

西站的自助验证验票通道（也就是刷脸进站通道）位于北广场一层进站验

票口的东侧，上面的电子显示屏上提示旅客可以在此通道进行自助验证进

站。使用自助验票很方便，旅客需要先取出二代身份证和蓝色磁卡车票，一定

要将遮挡面部的口罩、墨镜等摘掉。将身份证和车票叠放在一起，同时放入机

器的插口中，然后面向摄像头稍作停留等待机器进行识别。只要票证人相符，

闸门就会开启，旅客只要取出身份证和车票就可以通过了。但是持有红色纸

质车票的乘客不能使用该通道，持有减价车票（学生票）、使用非二代身份证购

票的（临时）乘客也不能使用该通道。

北京西站启用“刷脸”进站通道

要锻炼腹肌，做
仰卧起坐并不是最
好的方法，采用反向
卷腹效果会更好。


