
科技·教育2026年7月21日 星期二

融媒编辑：应桃蕊05 YONGKANG DAILY

近日，电视剧《主角》里主演之一

刘浩存的“卧鱼”动作突然火到飞

起。镜头里，她侧身半跪、双腿盘曲、

身体柔软下沉，像一条静静伏在水底

的鱼，姿态温婉、线条流畅，仿佛下一

秒就能随着水波轻轻摆动。

但随着越来越多人尝试，越来越

多的“翻车现场”也随之出现，甚至有

人表示自己在蹲下的时候听见膝盖

“嘎嘣”一声。为什么一个看似静态、

优雅的动作，可能会让普通人受伤？

答案藏在肌肉骨骼解剖及生理功能

里。

看起来容易
但实际上“专业级动作”
很多人以为“卧鱼”就是一个“盘

腿+侧身+下蹲”的静态造型，但实际

上，它是戏曲中的专业基本功动作，

属于“外柔内刚”的典型代表。

为了完成“卧鱼”，身体需要让四

大核心“部门”同时发力：髋关节需要

极强的外旋能力；踝关节必须具备高

灵活度与耐受度；核心力量要强到能

“锁住”腰盆稳定性；膝关节需要在旋

转+负重中保持稳定。

为了更直观理解“卧鱼”对于身

体的潜在危险，我们从运动医学的角

度，逐个拆解风险点，也就是上面那

四种发力不足具体会造成什么损伤。

动作中脚踝处于极度内翻或扭

转状态，若踝关节处于跖屈、内翻或

扭转位，外侧副韧带复合体，尤其是

距腓前韧带和跟腓韧带，容易受到牵

拉，严重时也可能合并其他韧带或关

节囊损伤。

膝关节以屈伸为主，虽然拥有一

定旋转活动的能力，但在深屈曲、负

重和扭转同时出现时，半月板和韧带

承受的剪切力会明显增加。如果过

程一旦失去平衡，极有可能导致半月

板撕裂、韧带损伤甚至是髌骨脱位。

“卧鱼”中的扭腰动作看似优雅，

但对腰椎来说是高难度挑战。如果

核心力量不足，可能会引起腰椎小关

节、腰方肌、竖脊肌等深层肌肉、椎间

盘纤维环受伤，导致小关节紊乱、腰

肌拉伤、腰椎间盘突出诱发或加重。

实在是太想体验一把
“卧鱼”了怎么办？
说出来有些扫兴，但不是所有人

都适合凑这个热闹。

如果你是青少年，骨骺尚未闭

合，若在强行扭转时造成骨骺损伤，

将影响生长。如果你是中老年人，关

节本身在退化、软骨变薄、韧带弹性

下降，风险会成倍放大。

对于腰椎、膝盖、踝关节有旧伤

的人，“卧鱼”很容易让旧伤复发。而

如果你平时几乎不运动，核心肌群和

关节稳定结构都偏薄弱，那身体可能

经不起这种突然的折腾。

如果排除了上面这些情况，身体

状况还算不错，那也别急着一步到

位，一定要先做好热身：踝关节做几

组绕踝、提踵；膝关节配合半蹲和腿

部动态拉伸；髋关节用开髋、鸽子式

打开活动度；腰部则靠猫牛式和躯干

旋转把竖脊肌、腰方肌都唤醒。

此外，场地和姿势也值得讲究。

最好找瑜伽垫、体操垫或者软地毯，因

为硬地面会让脚踝和膝盖承受更大的

冲击；如果旁边有墙面或者扶手，尽量

靠过去，万一失去重心，至少有个东西

能抓一把，不至于直接摔在地上。

比较稳妥的方法是先坐在椅子

上盘腿，让髋关节慢慢适应外旋的姿

势；熟悉之后，试着高位微蹲加轻微

扭腰，只是模拟那个形态，身体不真

的往下沉；再进一步，可以尝试半卧

鱼，姿势不追求角度有多大，重点是

稳住；到了最后一步，姿态神似就足

够了，不需要百分百还原原版，主打

一个神似。

“卧鱼”之所以美，是因为背后有

戏曲演员十年如一日的训练。我们

可以欣赏传统戏曲艺术的极致之美，

但生活中盲目跟风挑战大可不必。

量力而行，保护好自己的关节，才是

真正的“酷”。

（来源：“科普中国”微信公众号

作者 邓婷）

跟风挑战爆火动作后
膝盖“嘎嘣”一声

许多市民朋友出现牙疼，总会想

到是蛀牙。其实，引发牙疼或许是牙

髓炎和牙周炎。本文梳理牙髓炎和牙

周炎这两种牙病的核心问题、典型症

状、危害与处理方式，帮助大家快速区

分、对症处理。

发病核心问题及病因途径
（一）牙髓炎位置：牙齿内部，牙
髓腔、包括神经血管。

核心问题是牙髓炎局限在牙髓

腔内的不可逆性炎性反应。病因途径

则是由深龋、牙隐裂、修复体微渗漏等

导致的细菌侵入，从而产生的炎症。

（二）牙周炎位置：牙齿周围的软
硬组织，包括牙龈、牙槽骨、牙周膜、

牙骨质。

核心问题是牙周组织的慢性感

染和炎症性疾病，导致牙槽骨吸收、

牙周附着丧失。病因途径则是菌斑

生物膜堆积及牙结石促进其积聚，不

良修复体、食物嵌塞、牙列不齐等局

部因素加重病情。

快速区分疼痛症状
牙髓炎：
1.突发性疼痛：尤其晚上，不碰

也疼，躺着更疼。

2.冷热刺激剧痛：冷热刺激去除
后疼痛持续较久。

3.难以定位：常常说不清具体哪
颗疼，感觉半边脸、头都在疼

4.尖锐、搏动性疼痛：像电击、像

心跳。

牙周炎：
（一）牙龈出血和红肿：刷牙、咬
硬物或自发时易出血，颜色鲜红或暗

红，质地松软肿胀，失去正常色泽和

坚韧质地。

（二）持续性口臭：由于牙周袋内
细菌代谢产物和炎症渗出物导致，刷

牙难以消除。

（三）牙龈退缩、牙根暴露、牙齿
敏感：随着炎症进展和牙槽骨吸收，
牙龈向根方退缩，导致牙根暴露，对

冷热刺激敏感。

（四）牙齿松动移位、咀嚼无力：
晚期表现，由于牙槽骨严重吸收、牙

周支持组织大量丧失，牙齿出现松动

度增加、位置移动，咀嚼食物时感觉

无力或疼痛。

牙髓炎和牙周炎不同的
治疗方案策略

（一）牙髓炎治疗策略：
1.直接盖髓术：露髓点小且清洁

时，直接覆盖生物陶瓷类材料。

2.间接盖髓术：深龋近髓但未露
髓，保留近髓处少量软化牙本质，覆

盖盖髓剂后永久充填。

3.活髓切断术：适用于年轻恒牙
露髓，尤其是露髓孔较大或根尖未发

育完成的情况，保留根髓活力以促进

牙根发育。

4.根管治疗：在局麻下，彻底清
理牙髓腔内的坏死组织和感染物

质。彻底冲洗髓腔，使用根管填充材

料封闭根管，防止细菌再次侵入。

5.微创全髓保存术：保留全部牙
髓，释放髓腔高压，屏蔽细菌侵袭，依

靠人体自身免疫力恢复消除炎症，恢

复牙齿健康。

（二）牙周病治疗策略：
基础治疗：指导正确刷牙、用牙

线等口腔卫生习惯；专业洁治(洗

牙)+龈下刮治、根面平整(清除牙菌

斑、牙结石),控制炎症。目的是去除

局部致病因素(菌斑、牙石),控制炎

症，为后续治疗奠定基础。

手术治疗：1.翻瓣术：切开翻瓣
暴露牙根和牙槽骨，清除感染物，修

整根面及牙槽骨后缝合，消除牙周

袋；2.引导组织再生术(GTR):用生物

膜隔离牙龈组织，引导牙周膜细胞优

先生长，促进牙周韧带、牙槽骨及牙

骨质再生，修复附着丧失；3.引导骨

再生术(GBR):联合生物膜和骨替代

材料，修复牙槽骨缺损，恢复骨高度

和宽度；

牙周炎会对全身健康造成影响，

牙髓炎是不可逆的，早处理，早安心，

牙痛分清症状，及时到口腔科诊断，

守护口腔健康。

通讯员 刘雨佳

牙疼不一定是蛀牙

一文区分牙髓炎、牙周炎

什么是安全生产
责任险？

安全生产责任险是国家强制推行的政

策性安全保险，主要用于保障企业在生产

经营过程中，因安全事故造成从业人员、第

三方人员伤亡或财产损失时，由保险公司

依法赔付，是企业安全生产的“兜底保障”

和风险缓冲屏障。

安责险和员工意外险是一样的吗
答：完全不同，二者不可替代。普通员

工意外险是员工个人福利，仅赔付员工人

身损失，且无法覆盖第三方伤亡、事故救

援、事故鉴定等费用。安责险是企业法定

责任保险，既保员工、也保第三方群众，还

可赔付事故抢险救援、现场处置、法律诉讼

等相关费用，是专属安全生产的责任保障。

哪些企业必须投保安责险
答：根据安全生产相关法规，高危行业

企业必须全员足额投保，涵盖建筑施工、危

化品、矿山、金属冶炼、交通运输、人员密集

场所经营等行业。各类生产经营性企业均

鼓励投保，以此降低企业安全经营风险。

不投保安责险会有什么后果
答：对于法定需投保的企业，未按规定

购买、续保安责险，属于安全生产违规行

为，监管部门可依法责令限期整改，逾期未

整改的将予以行政处罚。一旦发生安全事

故，所有伤亡赔偿、救援处置费用将全部由

企业自行承担，高额赔付极易给企业带来

致命经营风险。

安责险除了赔付，还有额外服务吗
答：正规安责险不只是事后赔付，更侧

重事前预防。保险公司会定期为企业提供

免费安全隐患排查、安全知识培训、应急演

练指导、风险预警提示等增值服务，从源头

帮助企业排查隐患、减少事故发生。

安全举报电话：
13588606110、676110

永康市应急管理局

月光会把人
“晒黑”吗
夜纳凉、跑步时，总有人感觉被晒黑

了，这是月亮惹的祸吗？北京天文馆副馆

长齐锐表示，几乎不可能。

齐锐解释，皮肤晒黑靠的是阳光里的

UVA和UVB两种紫外线，月亮本身不发

光，月光只是反射太阳光，月表还会大量吸

收紫外线，再经过地月之间的远距离衰减，

到达地面的辐射强度特别微弱。

UVA，满月下它的强度只有正午日光

的 70 万分之一，白天晒一分钟累积的

UVA量，在满月下需连续晒470天才能持

平。

UVB，更容易被月球吸收，强度仅为日

光的140万分之一，白天晒一分钟的UVB

剂量，要在满月下不间断晒950天才能达

到同等效果。

要是碰上半月、月牙，紫外线强度还要

更低，“这点辐射根本刺激不出黑色素，完

全不用担心晒黑。”齐锐说。

他提醒，傍晚时分残留在空气中的日

光紫外线可能伤害皮肤，这个时段跑步，简

单做好防晒更稳妥。

（来源：“学习强国”客户端《月光会把

人“晒黑”吗》）


