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“科目三”源自广西的一种网络文
化，用来调侃当地人所具备的三个主要
特征：唱山歌、嗦米粉和跳舞，它们分别
被戏称为“科目一”“科目二”和“科目

三”。其中“科目三”指的是跳舞，尤其
是指一些“土味舞蹈”。“科目三”舞蹈的
动作包括摇花手、扭腰、摆胯，以及半崴
不崴的脚配合节奏鲜明的音乐。

小伙跳“科目三”致韧带损伤
专家提醒：没有运动基础的人应量力而行

近来，名为“科目三”的网红舞蹈火爆社交平台，有网友跟风

模仿并晒出同款视频，也有个别网友因此受伤。近日，我市就有

一名小伙“中招”。专家提醒，“科目三”舞最大的特点就是大幅度

扭腰摆胯，如果关节的力量和协调性不够，很容易导致韧带扭伤，

严重时还会发生骨折。 ■记者 叶楚榕

摇花手、扭腰、摆胯，还有半崴不
崴的脚，配合节奏鲜明的音乐，颇具挑
战性的动作搭配魔性音乐。近日，“科
目三”舞蹈火遍全网。

25岁的小刘就职于我市一家企
业，他平时工作忙，运动少，闲暇时喜
欢刷短视频。最近“科目三”很火，小
刘发现身边不少人都在跳这个舞，他
也找来视频学着跳。一开始他还小心
翼翼，动作熟练后，他扭动的幅度越来
越大。两天后，小刘感觉两脚踝关节
疼痛，一瘸一拐地到医院检查。结果
显示，他的两侧踝关节外侧明显肿胀
压痛、活动受限，磁共振显示踝关节外
侧韧带损伤。

“这个舞看似简单，实际上对跳的

人要求较高。”太和医院骨科康复 3病
区主治医师李明辉介绍，看过“科目
三”舞蹈视频的人会发现，完成一个这
样的动作，人体从髋关节到踝关节都
是一个扭曲的状态。在李明辉看来，
这些动作甚至不太符合人体的运动生
理学。

“这个舞在扭动的过程中需要膝关
节和踝关节快速、连续地内外翻，韧带
以及关节软骨承受的张力也随之加
大。特别是没有运动基础的人突然尝
试跳这种舞，由于膝关节和踝关节的力
量和协调性不足，容易导致膝关节侧部
韧带和踝关节外侧韧带的损伤，甚至
可能影响关节内的软骨、半月板等，严
重的话可能导致骨折。”李明辉说。

李明辉告诉记者，不仅是“科目
三”，前几年爆火的“曳步舞”也曾导致
不少人受伤。他曾接诊一位女性患者，
就是因为跳“曳步舞”导致腰部扭伤。

李明辉表示，跳“科目三”之前最
好进行相关评估，如髋关节、膝关节、
踝关节等是否受过伤，在无伤痛的前
提下，要进行适当的柔韧性和稳定性
训练，为关节提供更好的保护。“中老
年人群、不经常运动的人群不建议尝
试该舞蹈，因为中老年人的膝关节、踝
关节及全身骨骼系统逐渐发生退变，
膝关节、踝关节等关节灵活度相应降
低，人体肌肉力量也减弱。此外，运
动前一定要充分热身，调动身体机能，
防止运动损伤；运动后要做适当拉
伸，避免肌肉酸痛，使肌肉得到良好
的恢复。”

李明辉介绍，运动也容易使踝关
节受伤，踝关节扭伤后，一般分三步处
理：冰敷、加压包扎、抬高患肢。“受伤
后要停止继续活动，防止二次损伤，减
轻组织渗出和肿胀。还要注意在 24
至 48小时内用毛巾包着冰块冷敷扭
伤部位，每次敷 10至 20分钟，每两次
冰敷前后间隔两小时。”

李明辉表示，对于不太严重的韧
带损伤，可以根据情况用弹性绷带或
弹性大的衣物简单地包扎固定，加压
包扎注意松紧适度，避免加重肿胀、缺
血。“若韧带出现严重撕裂或断裂，需
要用石膏外固定，将患肢抬高超过心
脏水平，减少静脉回流带来的肿胀。
现场处理后，要尽快到医院就诊，拍摄
X线片检查，以排除踝关节骨折。必
要时还要做踝关节磁共振检查。”

什么是“科目三”？

跳“科目三”之前最好进行相关评估

小伙跟风跳“科目三”致踝关节韧带损伤

在抖音平台上能搜到众多关于“科目三”的视频。（来源于网络）

近日，“加湿器会引起呼吸道疾
病”的话题引发广泛讨论。使用加湿
器真能导致肺炎吗？王梅芳介绍，

“加湿器肺炎”又称加湿器肺，指的是
有些人在使用加湿器后，加湿器内受
到污染的微生物或者空气中的细菌
被吸入呼吸道，出现呼吸道感染和炎
症，还有鼻塞、咳嗽、咳痰、气喘、发
热等症状。王梅芳表示，“加湿器肺
炎”的元凶并不是加湿器本身，不当
使用加湿器或者疏于清洁加湿器，
才是导致病菌感染的原因。

“很多传染病都可以通过飞沫传
播，就是因为病菌能够吸附在飞沫
里，我们不小心吸进去后就可能导致
感染，而加湿器‘吐’出的白烟恰恰提
供了这么一个途径。”王梅芳表示，除

了空气中可能存在的细菌病毒，还有
使用了不干净的含有病菌的水源后，
病菌自然乘着‘白烟’扩散到空气中，
最后被人们吸入。此外，加湿器的一
些部位长期泡在水里也容易积聚污
垢，如果没有定期清洁消毒，同样可
能导致病菌滋生，这样加湿之后产
生的带病菌水雾就会被人们吸入。”

“还有一个问题就是湿度过大。”
王梅芳说，病菌其实很怕干燥，如果
环境非常干燥，它们存活的时间会大
大减少，人们感染的几率也就降低
了；同理，如果加湿器一直开着，会让
环境过于潮湿，导致病菌更容易滋
生，感染的几率也就增加了。“所以
说，使用加湿器加湿本身没有任何问
题，但使用不当就会带来健康隐患。”

进入供暖季，在温暖干燥的室温下，加湿器成了很多家庭
的必需品。然而，近日“加湿器会引发呼吸道疾病”的话题引
起人们广泛讨论。使用加湿器真能导致肺炎吗？对此，记者
采访了市太和医院呼吸与危重症科主任王梅芳。

■记者 秦洪涛 实习生 江慧静

用加湿器会引发呼吸道疾病吗？

供暖后市场上加湿器走俏

使用不当会带来健康隐患

11日下午，记者在武商家电三
堰店看到，众多柜台上排放着形状、
大小不一的加湿器，价格也从几百
元到上千元不等。为了让消费者更
直观地看到产品和效果，不少商家
打开好几台加湿器同时运转。

记者将两只手手心朝下，分别
放在两种加湿器的出风口上，不到
10秒钟，放在冒“白烟”加湿器上的
手心凝结了许多小水珠，另外一只
手手心上没有水珠。

“冒出的‘白烟’其实是微小的
小水珠，这种属于超声波型加湿器；
没有冒烟、以我们肉眼看不见的气

态水蒸气释放的属于冷蒸发型加湿
器。”亚都品牌加湿器导购常女士介
绍，目前市面上常见的加湿器主要
分为这两大类。超声波型加湿器主
要通过高频震动，使水分子分离成
很细小的水颗粒，再通过出风口释
放出来；冷蒸发型加湿器是通过高
频震动，海绵过滤掉杂质后让水以
气态的形式释放到空气中。

常女士告诉记者，城区供暖以
来，店里的加湿器销量大增。“随着供
暖进入‘正轨’，随之而来的室内湿度
成了很多人的困扰。所以，最近有不
少市民买加湿器增加室内湿度。”

12月 11日，市中医医院开展医
疗行为规范学习培训，来自湖北中
医药大学、湖北医药学院、十堰卫生
学校等 3所医学院校临床专业的 60
余名规培生、实习生参加培训。此

次培训旨在教育引导他们树立正确
的职业价值导向，明确工作职责，养
成崇尚医德、廉洁行医的行为习惯，
为进入临床工作奠定基础。
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开展学习培训 规范医疗行为
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