
2026年5月1日 星期五 责编/董富勇 胡晓新 审读/楼世宇

A06 健康

春天到了，夏天还会远吗？眼看着
露背的季节越来越近，“一个月让你拥有
蝴蝶背”“女明星同款美背教程”的热度
在各大社交平台居高不下，可有人却因
此吃了苦头。

跟着视频跳减肥操 跳到肩膀痛

近日，26岁的小罗（化姓）因肩背部
持续酸痛，来到北仑区滨海新城医院康
复科就诊。她向医生坦言，为了练出明
星那样没有赘肉且曲线优美的“蝴蝶
背”，她一边严格控制饮食，几乎不碰主
食和肉类，一边每天坚持跟着网上的教
学视频跳减肥操，甚至还习惯性含胸，认
为这样做能使肩胛骨的轮廓更明显，等
夏天穿露背装时会更好看。

然而，这份对“美”的追求并没有带
来她想要的体态，反而让她的肩膀发出
了警报。起初，她只是肩背部时有酸痛、
疲劳，她没太在意，以为是减重过程中的
正常反应。但最近一段时间，酸痛感越
来越明显，抬高手臂或者做一些伸展动
作时，肩胛骨附近会出现钝痛，活动受
限，有时候伴有弹响。觉得情况不对，小
罗急忙赶到医院。

接诊的康复科医生宋晓玲在详细问
诊后，为小罗进行了体格检查。在让她
尝试双臂上举并施加轻微阻力时，医生
注意到她的对抗力明显不足、肩胛骨的
活动轨迹略有异常，呈现出明显的翼状
肩趋势。医生最终将其评估为肩胛周围
肌群功能失衡所导致的功能性前兆。

“简单来说，她的肩胛骨正在慢慢离
开本该贴紧胸壁的位置，朝着翼状肩的
方向发展。”宋晓玲打了个比方，我们的
肩胛骨原本应该像一块滑板，紧贴着后
胸壁平稳滑动，周围有一圈肌肉像缆绳
一样把它牢牢拉住。但如果这些缆绳，
也就是肩胛周围的稳定肌群，因为减重
过程中肌肉流失、力量下降，或者长期处
于错误的发力模式，就会导致肩胛骨失
去控制，内侧边缘向后翘起来。

“蝴蝶肩”的背后是肌群力量失衡

很多人误以为“蝴蝶肩”是一种天生
消瘦、骨骼清奇的美感，但事实上，在康
复医学的视角下，这种肩胛骨内缘明显
突出的状态，往往是肩胛周围肌群力量
失衡、稳定性下降的信号。如果继续放
任不管，发展成真正的翼状肩，不仅影响
外观，更会导致肩关节功能受限，出现持
续的肩背疼痛，严重时甚至会影响穿衣、
梳头等日常活动。

“小罗目前还处于功能性的不稳定
阶段，没有发展到结构性的损伤。通过
系统、针对性的康复训练，完全有机会纠
正过来。”宋晓玲表示，康复过程中重点
在于强化前锯肌、斜方肌中下束等负责
稳定肩胛骨的肌群，同时纠正日常的体
态习惯和发力模式。

宋晓玲提到，现在有不少年轻人为
了追求“骨感美”而过度减重、忽视肌肉
健康。“美从来不是单一的标准，更不应
该以牺牲健康为代价。”肩胛骨的适度轮
廓与肌肉线条的协调，才是真正健康而
有活力的体态。

记者 陆麒雯 通讯员 李银燕

追求明星同款“蝴蝶肩”
谁知却练出……

那么，如何分辨正常的批
评和职场打压？王禹博总结了
几个典型特征：

一是全盘否定。无论你
做得多好，都得不到正面肯
定，永远被拿来和“做得更好
的人”比较。

二是上升到人格攻击。把
对具体工作的评价，上升到对
你整个人能力的否定，比如“你
就是不行”“你没有上进心”。

三是制造依赖感。反复强
调“离开我你什么都不是”“只
有跟着我你才有出路”，试图让
你相信自己离不开对方，实现
情感操纵。

王禹博提醒，当你发现自
己在工作中长期处于情绪压
抑、紧张不安的状态，伴随睡眠

问题和消极想法，并且这种状
态持续超过两周，就应该考虑
寻求专业帮助。

“职场中都会遇到困难，都
会有情绪失落的时候。”王禹博
说，关键在于及时识别自己的心
理状态，学会向领导真实表达自
己的感受和困难，不带评价、不
带情绪地说出来，而不是一味承
受或揣测对方的意图。

对于职场人来说，建立稳
定的自我认知尤为重要。王禹
博建议，当工作中遇到否定和
批评时，试着从身边人那里获
取客观反馈，回顾自己过往的
成就，看到自己的真实价值。
看清自己的优势，才能在职场
的风浪中站稳脚跟。

记者 林桦 通讯员 李湘兰

被“激励”到失眠、被批评到不敢上班……

“一开始，我真的觉得领导说的都是
对的。直到一天天失眠、情绪低落，自
我否定，我才意识到是出了问题。”近
日，坐在宁波大学附属康宁医院心身医
学科门诊里，中年男子李先生（化姓）终
于说出了压在心里许久的话。

李先生从事金融行业，业务能力在
同事中有目共睹，年纪轻轻已做到分管
领导的位置。然而，这些在外人看来光
鲜的履历，在他自己眼中却渐渐变得一
文不值。改变他自我认知的，不是工作
本身的挫折，而是直属领导日复一日的
“严格要求”。

起初，李先生并没有觉得领导
对待他的方式有什么问题。相反，
他认为领导是看重自己、希望自己
进步，才会提出那么多严格的要
求。开会时被当众指出不足，他告
诉自己“这是鞭策”；熬夜完成的项
目被轻描淡写地评价“也就还行
吧”，他安慰自己“还要更努力”。

可渐渐地，李先生发现自己晚
上开始睡不着觉，脑子里反复回放
白天工作的细节，担心哪里做得不
够好，根本放松不下来。

“当时我只是觉得工作压力
大，没往别的方面想。”李先生回忆
道。经过一段时间治疗，他的睡眠
问题有所改善，焦虑症状却没有减
轻。这引起了主治医生王禹博的
注意。

在深入了解李先生的工作状
态后，王禹博发现，领导对他的要
求，已经远远超出了正常的激励和
批评范畴。

让王禹博担忧的是，李先生对
这一切几乎没有抵抗力，他真的觉
得自己工作做得还不够好，哪怕做
好了也不是自己的功劳，都是领导
带得好。久而久之，这位年轻管理
者陷入持续的焦虑和自我怀疑中。

发现了李先生的症结所在，王
禹博及其团队便对他展开了具体
的治疗。“我们持续地从第三人的
视角告诉他，我们看到了什么。”王
禹博说，治疗的关键就是要帮助李
先生分清一个事实：领导的批评是
对工作的评价，不能直接等同于

“我这个人是不行的”。通过引导
他回顾人生中有成就感的事情，倾
听家人和朋友对他的评价，李先生
慢慢重新看到了自己的优点。

经过四五次的咨询，李先生终
于能客观看待自己了。最终，他看
清了自己的处境，权衡利弊之后，
作出了适合自己的决定。

被“激励”到失眠
他越努力越焦虑

有时误会源于沟通不足
20岁女孩曾被批评到不敢上班

然而，王禹博强调，并不是所
有和领导的矛盾都源于职场打
压，有时候问题出在沟通不足。

20岁出头的小郑（化姓）就
是一个典型案例。在工作已经
很饱和的情况下，她的领导还不
断给她加派新任务。有一次，她
忙中出错，这个失误让整个部门
受到了牵连，她也遭到了领导非
常严厉的批评。

“你怎么可以失误呢？”这句
话像针一样扎在她心里。她觉
得自己无颜面对同事，之前做的
那么多工作仿佛都被这一件事彻
底抹杀了。她开始一个人哭，晚

上睡不着，最后甚至不愿去上班。
被家人带到医院时，小郑一

言不发，红肿着眼睛，问什么都
不想说。直到医生给了她一个
单独的空间，她才一下子哭了出
来，说出了那句压在心底的话：

“我不想去上班。”
后来家人与公司沟通后才发

现，公司并不知道小郑承受着这
么大的情绪压力。领导得知后也
很惊讶：“我只是批评了一下，没
想到会这样。”事后，领导主动发
信息关心，同事们也去看望她。
在家庭和公司的共同支持下，小
郑最终回到了工作岗位。

识别职场打压话术
学会保护自己

这些“职场话术”
正在摧毁你的自信和健康小心！
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