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重新定义美  从“以瘦为美”到健康美学

碎片化运动  让健康融入生活细节

近年来，“束腰神器”

等产品在社交媒体疯狂

刷屏。然而，这类产品

真的安全吗？

“短时间为了视觉

效果稍微塑形尚可理解，

但长期使用是以牺牲健

康为代价。”娄志堃直言，

束腰通过外力压迫限制

身体活动，看似塑造了

“杨柳细腰”，实则从

皮肤呼吸、血液循环、

腰部肌肉关节到腹腔脏

器功能均可能不同程度

受到影响。

她以止血原理类比：

“压迫血管能止血，但

长时间压迫腰部周围血

管，会导致血液循环受

阻，腹腔脏器受压；肌

肉和关节因压力下活动

受限，可能引发周围萎

缩和腰部灵活度下降，

更可能埋下健康隐患。”

在她看来，这类产品背

后是“速成美”的营销

逻辑——将健康焦虑转

化为消费冲动，却忽略

了身体的健康需求。

当社交媒体不断制

造“A4 腰”“筷子腿”

等标签，许多女性陷入

“越焦虑越购买，越购

买越焦虑”的恶性循环。

对此，娄志堃提出质疑：

“美本无统一标准，为何

要被数据化标签绑架？”

“古人形容女子‘窈

窕淑女’，指的是形体

协调之美；现代健身文

化推崇的‘穿衣显瘦，

脱衣有肉’，本质是健

康与美的结合。”她引

用古今审美观的演变强

调，真正的美应具备两

大特征：身体比例协调

与健康活力状态。

“健康女性的美在

于肌肉紧致、线条流畅，

既有力量感又不失柔美，

这种状态是身心健康的

综合体现。”她指出，

社会需要倡导的是一种

“健康美学”，美的标

准不应局限于外形，而

应包含生命力、自信感

与身体机能的平衡。

面对“催吐减肥”“每

天深蹲 100 次”“痛才有

效果”等极端行为，娄志

堃直言运动医学核心理

念是主动健康，而非自我

惩罚。她建议，女性应学

会与身体对话，根据个

人需求，结合身体状况、

运动能力、兴趣制定运

动方案，关注运动后的

身体感受是身心愉悦感，

而非盲目追求数据指标。

以智能手环为例，“步

数仅记录重心转移次数，

无法衡量运动质量和运动

效 果。 同 样 是 6000 步，

散步与健步走的能量消耗

差异巨大。”她指出，运

动方案需个性化设计，膝

关节受损者应避免过度行

走，心血管疾病患者需控

制强度，久坐族利用碎片

时间进行拉伸或自重训练

也能达到运动效果。

与 此 同 时， 她 划 出

运 动“ 避 坑 指 南”： 警

惕反生理结构动作（如

吊颈健身）；关注身体

信 号（ 疼 痛、 弹 响、 麻

木均为警报）；没有运

动习惯的人优先选择低

风险运动（如健步走、

骑行、瑜伽、普拉提等）。

对于上班族“工作太

忙没时间运动”的困扰，

娄志堃提出“无痛化”解

决方案：伸懒腰激活肩颈，

握拳拉伸改善手部循环。

与 此 同 时， 现 代

人与其纠结“没时间运

动”，不如重新定义运

动的边界：日常生活中

可以植入式锻炼，比如：

刷牙时可以单腿站立或

者 靠 墙 静 蹲

强 化 下 肢

力量，等电梯时练习提

踵改善足踝稳定性，甚

至躺在床上做腹式呼吸、

练臀桥激活核心肌群，

“碎片化运动也是运动，

运动不必局限于时间和

场景，保持良好的运动习

惯才是关键。”碎片时

间采取的简单运动方式，

恰恰是普通人最易坚持

并养成习惯的健身方式。

“ 当 你 不 再 被‘A4

腰’绑架，当你学会利用

通勤时间做一个肩颈放

松，当你拒绝为畸形审美

伤害自己的关节——这就

是对健康最好的致敬。”

在健康与美的命题中，娄

志堃始终强调一个原则：

真正的健康，从尊重身体

开始。她希望每一位女性

在追求美的路上，每一步

都走得健康而轻盈。

娄志堃    健康才是女性最美的曲线

医师报讯（ 融

媒体记者 杨瑞静）

当 下 社 会 对 女 性

外形标准似乎越来

越严苛，部分女性也在

“速成美”的焦虑中与

自己的身体对抗。

真正的美，不是与身体对

抗，而是用科学照亮健康，用自

信滋养生命。“三八”国际妇

女节前夕，《医师报》策划的“以

健康为底，自信为妆”专题访

谈中，国家体育总局运动医学

研究所骨关节康复科主任娄志

堃，以临床骨科与运动医学专

家的视角，直面当代女性的健

康焦虑，拆解畸形审美的陷阱，

并送上一份“科学运动指南”。

医师报讯（ 融 媒 体

记者 尹晗）“爱美之心，

人皆有之”，但“美”不仅

限于皮肤健康、身材管理，还与

精神、心理健康密切相关。 

“爱自己，没商量！”“三八”

国际妇女节，北京回龙观医院心

理危机研究与干预中心干预部主

任安静做客《医师报》“以健康

为底，自信为妆”系列直播时说，

社会给予女性的角色定位往往是

隐忍、牺牲与付出，我们常说“女

人能顶半边天”，事实上，很多

女性顶了“多半边天”，却忽略

了自己的真实感受与内心需求。

因此，广大女性朋友应把注意力

适当放在自己身上，把自己爱好

了，才能更好地爱别人。

焦虑抑郁情绪无需“谈之色变”

警惕生命中的“特殊阶段”

“在大众认知中，女

性心理比男性更脆弱，事

实也是如此。这主要源于

生理、心理及社会文化等

多方面因素的综合作用。”

安静表示，从生理机制来

看， 女 性 激 素 水 平 的 波

动对情绪影响更为显著，

尤其在生理周期、孕产期

及更年期等特殊阶段，激

素变化会增强其情感敏感

性。大脑结构与功能的差

异也扮演重要角色，女性

大脑中负责情感处理的区

域更易被激活，且镜像神

经元数量较多，使其在识

别他人情绪细微变化时更

为敏锐，同时对负性事件

的沉浸感更强。

研究表明，女性在经

历负性情绪后，往往需要

更长时间恢复。此外，女

性识别他人情绪乃至面部

表情的速度比男性更快，

也因此更易产生相应的情

绪波动。

“临床工作中，困扰

女性的情绪问题主要是抑

郁和焦虑，但大家也完全

不用‘谈之色变’。”安

静表示，焦虑与抑郁作为

人类的本性情绪，具有重

要的生存适应意义。而判

断这些情绪是否已发展为

疾病状态，需从四个维度

进行鉴别：首先是持续性，

普通情绪会随着事件缓解

而消失，而焦虑由“情绪”

发展至“症”需持续半年

以上，抑郁也需持续两周

以上，且呈现与外界刺激

脱钩的稳定状态；其次是

频次强度，病理性情绪需

占据每天大部分时间，普

通情绪则呈偶发性；再次

是社会功能受损，患者往

往丧失工作、育儿等基本

生活能力，而情绪则不影

响正常履职；最后是主观

痛苦程度——疾病状态往

往伴随强烈痛苦感，远超

个体的心理承受阈值。

“如果只是心里‘不

得劲儿’，可以找朋友、

家 人 聊 聊 天， 也 可 以 打

心理咨询热线寻求帮助。

但当出现持续情绪低落、

莫名恐慌、躯体化症状且

影 响 社 会 功 能 时， 应 及

时 寻 求 专 业 帮 助， 避 免

从情绪问题发展为精神

疾 病。” 安 静 建 议， 公

众需建立情绪分级意识，

既不对正常情绪反应“过

度 医 疗”， 又 能 为 早 期

干预创造契机。

孕产期和更年期是女

性生命中的特殊阶段，在

这两个时期，伴随显著的

激素水平波动，女性可能

会面临抑郁、焦虑及睡眠

障碍等多种精神心理问题。

“孕产期女性的焦虑、

抑郁情绪指数都会升高，

约有 50% 产后女性会受到

抑郁情绪的困扰，其中约

10%~15% 发展为产后抑郁

症——这不仅会影响女性

的身心健康，更会影响孩

子的健康。”安静表示，

这其中，产后抑郁因其

影响母婴互动更需

警惕——抑郁母

亲常呈现回避

式育儿，影

响 依

恋关系建立，这将对子代

的身心发育构成长期风险。

更年期女性则面临独

特心理挑战，约 28% 出现

临床意义的抑郁症状。生

理性雌激素骤降导致情绪

调节功能失调，表现为烦

躁易怒、情感脆弱及过度

敏感。“临床工作中，经

常有家属因难以适应患者

性格突变而求助。”安静

说，值得注意的是，此阶

段抑郁常被误认为“性格

改变”，导致就诊延迟。

除情绪问题外，睡眠

障碍也是这两大时期的共

性难题。对此，安静建议

实施阶梯式干预：基础层

优化睡眠环境（调整寝具

舒适度、增强遮光性）；

行为层建立睡眠节律（固

定觉醒时间，避免日间补

觉）；认知层缓解睡眠焦

虑（通过正念训练降低过

度关注）。

“ 此 外， 运 动 干 预

对于改善睡眠质量也有显

著的帮助。”安静特别强

调，当情绪问题持续两周

以上、社会功能显著受损

或出现轻生的念头时，应

及时寻求专业诊疗。“目

前，对于精神心理问题达

到诊断标准的患者，心理

干预 + 药物治疗可以收获

良好的治疗效果。”安静

说。早期识别与干预不仅

能提升女性生命质量，更

能阻断心理问题对家庭系

统的负面传导。

安静    爱自己  没商量！
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