
在我国，一些人因练习瑜伽受
伤。然而，让这些受伤者尴尬的是，
无论是严重的瘫痪还是腰椎间盘脱
出，在医学上，他们很难获得支持。
从印度传播到世界各地的瑜伽，对
于现代都市人来说，到底是什么呢？
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意外的瘫痪
郑欣媛被瑜伽吸引，最初只是来自一次体

验课。2007年10月，在她居住的上海浦东大型
社区——证大家园，一家瑜伽馆开张了。这家
瑜伽馆虽然位于小区内，但装修并不简陋，印度
风格的挂饰和柔和的灯光，给人神秘而又温暖
的感觉。不爱运动的郑欣媛上了一堂体验课后
决定正式报名。与一些目的明确的瑜伽修炼者
不同，她只想出出汗，锻炼一下身体。

她的练习强度一直停留在初级阶段，“拜日
式”是她经常做的体式。“就是去出下汗，又不要
练成什么样子，看到中级班他们的动作，我害
怕，不敢做。”郑欣媛回忆说。

很快，郑欣媛便喜欢上了瑜伽，
“音乐一放，老师用很轻柔的声音说
话，确实让人很享受、很放松”，她甚至
给丈夫季平和 14岁的女儿也都办了
卡，一家三口以每周 2~3次的频率练
习。

在一年多的时间中，感受到瑜伽
魅力的郑欣媛，和丈夫不止一次地向朋友推荐
这项运动，根本没有想到与瑜伽相关的“运动伤
害”会发生在自己身上。

2009年1月，郑欣媛开始感到腰部酸痛，便
停止了瑜伽练习，但也没把这太当回事。两周
后，她的左小腿外侧出现麻木，直到一天清晨，
她发现自己不能下床——“瘫痪”了。

丈夫季平把郑欣媛送进了上海长征医
院。核磁共振结果显示，郑欣媛的腰 4/5椎间
盘脱出，左侧神经根严重受压，硬脊膜及马尾
受压……

郑欣媛接受了“腰后路减压植骨内固定术”，
4颗合金钉和其他金属附件将固定在她的体内
伴其一生，而治疗过程花费近10万元。

郑欣媛出院后，季平将妻子受伤经过发在
了小区论坛上，想警示一下瑜伽练习者，随后，便

有两名业主跟帖说，他们也在练瑜伽期间脊椎出
了问题，但不能肯定就是因瑜伽练习导致的。

在网上搜索，季平惊讶地发现，“瑜伽受
伤”这个关键词，居然搜出 56万个帖子，一些
瑜伽练习者都出现过和妻子类似的脊椎损
伤，有的甚至导致瘫痪，而“练瑜伽”是他们
共同的经历。

证据不足的“运动损伤”
郑欣媛的悲剧，同样发生在同龄的李丽身

上。
36岁的李丽，2003年便在深圳开始练瑜

伽，因为有舞蹈功底，很快学完初级体位的她，
在教练的鼓励下开始尝试高级动作。2006年，
李丽在一次咳嗽后忽然感到腰部剧痛，经医院
检查，她的腰椎损伤。

“医生直接问我是不是练瑜伽，说不久前接

诊过一个病情相同的瑜伽老师。当他说出这瑜
伽老师的名字时，我就呆住了，这个老师出过瑜
伽书籍和光盘，还指导过我们排练瑜伽表演节
目。”李丽回忆说。

四川姑娘王依，则是因为想治好失眠，买了
一套瑜伽教材在家自己练习，“上面只说了有高
血压、心脏病的人不宜练习，没有提示可能会关
节损伤。”

两个多月后，王依因为腰痛进了医院，检查
结果是腰椎间盘突出。“我也难以证实究竟是不
是瑜伽造成的，看了很多资料，发现很难说清，
希望有人能拿出医学上的权威研究，把这个问
题解释清楚。”

让这些受伤者彼此相识的是一个网名为
“半路”的人，他在天涯、网易博客上发表的帖
子，将瑜伽与他们的伤情联系在一起。

郑欣媛夫妇也从没有直接上门找瑜伽馆方

面理论此事。“我找过律师，但分析下来，律师认
为如果打官司，最好的结果也只是法院调解，对
方可能只赔个两三万元，打官司成本也差不多
这个钱了。说到底，我们手上没有能直接证明
瑜伽致伤的证据。”季平郁闷地说。

错位的瑜伽
对于郑欣媛、季平的难题，上海华山医院运

动医学中心主任陈世益爱莫能助：“如果不经过
进一步的研究，现在还很难把瑜伽作为这些受
伤个例的致伤原因。任何运动都有运动损伤的
风险。为什么是这些人受伤？一种可能是这些
受伤者本身就不适宜做这类运动，也有可能是
运动超出了生理极限。”

该医院骨科主任医师贾连顺认为，瑜伽不
宜被提倡和推广，运动幅度和自身年龄，都是瑜
伽练习者必须要慎重考虑的，30岁以上的人已
经不宜进行瑜伽训练。因为“成年人的韧带和
骨骼结构都已经发育成熟，再去练一些要求肢
体柔软的动作，关节特别是脊柱关节，往往会造
成损伤。”

对于众多瑜伽受伤者遭遇到的举证难题，
贾连顺说：“研究瑜伽的运动损伤，要得罪太多
人，一是经营者，二是崇拜者，所以，没有什么人
去做研究。我们能做的就是提醒练习者，一定
要先做好准备和防范。”

出生在台湾，经过中西医学院训练的黄
宗隆，目前是一名在上海执业的中医师，尤擅
中医正骨术，同时也在教授中国传统养生
术。他对瑜伽可能造成运动损伤的看法与前
面两位西医专家稍有不同，他说：“即使正确
的练习，瑜伽也不是用来治病的，而是让健康
人达到更好的状态的，如果身体本身就有不
健康的地方，瑜伽就可能起到雪上加霜的效
果。” 摘自《南都周刊》
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