
连日来，《哪吒之魔童闹海》（以下
简称《哪吒2》）频频刷新中国电影票房
纪录，社交媒体上超百万网友立下2025
年新目标：拥有申公豹的细腰和石矶娘
娘的同款心态。这些小目标如何实
现？记者走访多位健康专家，为市民送
上系列“圆梦”锦囊。

石矶娘娘圈粉无数

内核稳定的人格基石是摔不碎的

26岁的郭先生（化姓）近两年出现
了自卑和焦虑情绪。他在华润武钢总
医院心理科接受徐菊华医师心理咨询，
至今已接近半年。在最近一次问诊中，
心理科主任徐菊华医生对他说：“最近
大火的《哪吒2》中，石矶娘娘圈粉无
数，她的超强稳定内核，非常值得我们
学习。”

“稳定的自体就像我们平时所说的
稳定的内在核心，是坚韧且难以被摧毁
的。”徐菊华医生介绍，石矶娘娘在被哪
吒打得粉身碎骨后，不仅没有一蹶不
振，反而乐观地用两片绿色小叶子装饰
自己，轻笑道：“留得青山在，不怕没柴
烧，臭小子，给老娘我记着！”这种乐观
与韧性正是健康心态的生动体现，同时
也深刻展现了她在时间维度上对“我是
谁”的稳定认知——即使遭遇重创，她
对自我的认知也没有分崩离析。

在电影中，石矶娘娘曾问魔镜：“我
是不是方圆百里最美的女人？”但她强
调镜子需如实回答，不可夸大。这一行

为体现了自体心理学中的“镜映需求”：
他人的评价只是外界反馈。我们应从
批评中提取有价值的信息，同时保持对
自己能力的客观评价，逐渐学会平衡外
界反馈与内心的自我认知，这样才能变
得更加自信从容。

那么，我们如何才能拥有石矶娘娘
的同款心态呢？

首先，要学会觉察情绪、接纳情
绪。当焦虑、愤怒或沮丧来袭时，不要
压抑或逃避。不妨闭上眼睛，给自己几
分钟时间，去感受情绪的存在，与情绪
共处。告诉自己：“这只是暂时的，情绪
会过去。”

其次，要建立积极的自我暗示。遇
到困难时，不要说“我做不到”，而要说

“这是一个挑战，我相信我能做到”。
第三，要学会“战略性撤退”。当压

力过大时，试着给自己按下“暂停键”，
学会放下，等情绪平复后再尝试面对。

第四，要建立支持系统。石矶娘娘
有魔镜支持，我们也需要朋友、家人或
老师来沟通、交流、对话和请教。

最后，当压力过大、情绪失控时，应
找个安静的地方坐下，缓慢吸气让腹部
膨胀，再缓缓呼气，重复10—15次，用
深呼吸放松法让内心变得平静。

申公豹的细腰令人羡慕？

学会与代谢系统智慧对话

40岁的林女士（化姓）因腰腹赘肉
堆积，尝试过十余种网红减肥法均反弹
失败，最终在武汉科技大学附属老年病
医院寻求帮助，被告知“肥胖是因为自
身代谢系统出了问题”。医院减重专病
门诊副主任医师张竹用近期热议的《哪
吒2》角色举例：“申公豹的细腰不仅是
艺术塑造，更隐喻着身体代谢系统的精
密调控。当代年轻人与其盲目节食运
动，不如学会与代谢系统智慧对话。”

“真正持久的腰腹塑形，本质是代
谢系统的交响乐指挥，很多人腰部赘肉

多，根源在于代谢异常。”张竹指出，人
体存在三大代谢调节器：褐色脂肪细胞
如同“燃脂发电站”，线粒体功能是“能
量转化核心”，肠道菌群则扮演“代谢指
挥家”。像常见的胰岛素抵抗，是身体
对胰岛素不敏感，导致血糖、血脂代谢
紊乱，脂肪就容易堆积在腹部；还有甲
状腺功能减退，基础代谢率下降，能量
消耗减少，也会让腰腹部发胖。针对这
些情况，患者应量身定制方案而不是盲
目节食。

“拥有申公豹同款细腰，绝非一朝
一夕之功，而是一项需要多方面协同配
合的长期工程。”张竹给出了代谢重塑
的三维方程式。

首先是营养时钟策略。将每日食
物摄入量的40%分配至早餐，并严格
遵循“蛋白质优先”原则。清晨摄入30
克以上的蛋白质，能够有效提升全天代
谢率达12%。同时，采用16:8限时饮
食法，即每天将进食时间控制在8小时
内，其余16小时禁食，这能使胰岛素敏
感性提升21%。此外，构建“代谢友好
型”饮食结构也至关重要，可用抗性淀
粉取代精制碳水，研究表明，这种替换
能让腰围缩减效果提升2.3倍。

其次是代谢激活训练。建议交替
开展高强度间歇训练与核心离心训
练。每周进行3次，每次10分钟的跳
绳爆发训练，可有效激活腹部皮下脂肪
中的米色脂肪转化，助力燃脂。而慢速
普拉提中的离心收缩动作，则能强化腹
横肌张力，产生如同天然束腰般的紧致
效果。

最后，务必依据医嘱制定契合个人
代谢类型的定制方案。每个人的身体
状况和代谢特点各不相同，只有制定出
科学、安全的计划，才能在健康的前提
下，优雅地实现梦寐以求的“申公豹式”
灵动腰线。

魔丸灵珠合体体质太惊艳？

巧用中医方法开启体质逆袭

在《哪吒2》中，魔丸与灵珠的强大

力量令人惊叹。“要想拥有如同魔丸和
灵珠合体般强大、健康的体质，关键在
于平衡阴阳。”武汉市基层中医名医尤
显列指出，人的体质在一段时间内有一
定的稳定性，但也会受后天生活环境、
饮食及情志等因素影响发生变化。从
中医角度来看，若能汲取两者之长，通
过饮食、作息、运动、情志和中医调理等
多方面的综合调养，便能逐步平衡阴
阳，融合出强大体质，对健康大有裨益。

尤显列认为，首先要调整饮食结
构，注重营养均衡，荤素搭配，避免过度
食用生冷、辛辣食物，以免损伤脾胃，影
响气血生化。对于偏阴虚体质的人，饮
食宜滋阴润燥，可多食用百合、银耳、雪
梨等食物。而偏阳虚体质的人，则应适
当多吃羊肉、桂圆等温热性食物，补充
体内阳气，抵御寒冷。

其次，中医强调“天人合一”，夜晚
是阴气生长之时，熬夜会损耗阴气，加
重阴虚；而清晨阳气生发，早起可顺应
阳气，提升阳气活力。偏阳虚体质的人
尤其要注意防寒保暖，在腰腹、背部（命
门穴）、足部，可常贴暖宝宝或穿护腰。
避免久居潮湿阴冷处，夏季空调温度不
宜过低（≥26℃）。

再者，适度运动不可或缺。偏阴
虚者适合选择如太极拳、八段锦、瑜伽
等较为舒缓的运动，避免剧烈运动；偏
阳虚者可进行一些稍具强度的运动，如
慢跑、健身操等，激发阳气，增强体质，
以微微出汗、不感疲惫为度，忌剧烈
运动。

此外，情志调节也不容忽视。情绪
波动会影响脏腑功能，进而影响体质。
学会调整心态，保持平和、宁静的情
绪。可通过听舒缓音乐、书法、绘画等
活动修身养性，避免情绪大起大落，减
少焦虑、烦躁等不良情绪。

最后，合理利用中医调理手段。如
艾灸对于阳虚体质有很好的温阳作用，
通过艾灸特定穴位，激发阳气。而对于
阴虚体质，可适当进行中药调理、滋
养。但这些都需在专业中医师的指导
下进行，确保安全有效。

关馨 通讯员王媛媛 陈夏

看完《哪吒2》超百万网友立下同款新目标

健康专家送上“圆梦”锦囊
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“武汉人都很好！”在旅程中突发险
情，接受“飞机急救”脱险后，19日，合肥
的陈女士托长江日报记者感谢武汉市
中医医院护士吴家兴：“我运气真好，遇到
了好人！”

陈女士今年40岁，最近带着16岁
的女儿在外旅游。2月18日晚10时许，
母女俩乘飞机从云南西双版纳来武汉。
飞机起飞前，她就觉得手有些发麻，没
多在意。起飞后半小时左右，陈女士逐
渐感觉两只胳膊不听使唤，发晕，呼吸
困难，心慌。女儿连忙向空乘人员求助。

“机上有没有医务人员？有乘客需
要帮助！”听到飞机广播，吴家兴连忙起
身，亮出手机上的护士执业资格证图
片：“我是护士，我先来查看情况！”

随后，吴家兴赶到陈女士身边，一
边询问病史、检查她的身体状况，一边
安排陈女士吸氧。陈女士脉搏细弱、心
率偏慢，但瞳孔反射正常，考虑到她此
前没有基础疾病，吴家兴首先排除了心
脏方面的问题。

得知陈女士为赶行程，没吃晚饭，
吴家兴推断是低血糖发作，请空乘人员
找来饼干和饮料，为陈女士补充糖分，
又用中医手法给她做穴位按摩。约半小
时后，陈女士症状缓解，心率正常。

抵达武汉后，吴家兴特意叮嘱陈女
士尽快就医做检查，排查健康隐患。为
此，陈女士提早结束武汉行程，买了19
日晚的飞机票，回合肥检查身体。

陈女士说，当时在飞机上，除了空

乘人员和吴家兴之外，还有很多好心人
帮助她，有的乘客拿出了急救药物，有
的乘客借出能测血压和血氧的电子手环。
虽然不能一一记住好心人的身份，但她
记住了这份温暖和关爱，有机会再来武
汉旅游，深度领略这座充满爱心的城市。

“女儿很机智，拍下了吴妹妹的身
份资料，我才知道她是武汉市中医医院
汉阳院区急诊医学科的护士。第一次遇
到这种紧急情况，但是我运气真好，遇
到了好人。武汉人都很好！”陈女士说，
希望通过媒体向大家表达谢意。

吴家兴是00后，今年24岁，在武汉
市中医医院汉阳院区急诊医学科工作
一年多，已经历不少急救案例。回武汉
后，她向护士长江琛报备救人经历，江琛
夸她“做了件好事，也做得很好”。

19日晚7时，记者联系吴家兴，她
正在医院上晚班，随时准备接收急救病
人。吴家兴说，她当时正好结束旅游飞
回武汉，第一次经历飞机急救，刚开始
她还担心情况紧急、是否需要就近迫
降。好在经过及时处理和中医手法治
疗，陈女士逐渐恢复，她也放下心来。

面对陈女士的感谢，吴家兴有些腼腆
地回答：“当时没想那么多，能帮一点是一
点，只希望她今后健健康康、平平安安。”

记者王春岚 通讯员薄云娜 陈彦西

吴家兴在工作中。

武汉护士万米高空出手救人
合肥旅客脱险后托长江日报感谢武汉好人
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