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57岁舞蹈教师带火拉丁舞

“拍摄时完全没想到会这么火。”北京舞蹈学院国际标

准舞系教师许文飙告诉记者，当时大家很疲惫，午休时，他

和中国体育舞蹈联合会国家级裁判胡耀现编了几个简单动

作，觉得醒神效果很好，就招呼大家一起活动。

这次的“裁判团恰恰舞”为什么能这么火？胡耀认为，

有以下3点原因：

第一，反差感拉满。在大家的印象里，跳拉丁舞要着紧

身、浮夸的服装，裁判们也总是严肃专业。但当他们穿着西

装跳得优雅、松弛，这种反差便瞬间击中了观众。

第二，舞蹈门槛变低了。简化的舞步搭配大家熟悉的

歌曲，大大降低了门槛，让普通人也跃跃欲试，觉得“我也能

跳”。

第三，活力最打动人。这可能是最吸引人的部分，57

岁的许文飙和43岁的胡耀身姿挺拔、眼神明亮，非常有活

力。

胡耀说，跳舞能活动全身关节，增加肺活量，带来挺拔

体态和自信，还能养成高度自律的生活习惯，“我每天教年

轻人跳舞，感觉自己和他们一样年轻”。许文飙除了教学，

每天坚持40分钟慢跑和力量训练，饮食清淡，再加上凡事

顺其自然的性格，他总结出一句金句：“抗衰不是单一维度

的保养，而是身体、心态与生活习惯的同频共振。”

抗抑郁效果最好的运动舞蹈排第一名

2024年《英国医学杂志》上一项关于“运动和抑郁症关

系的实验”发现：运动对于抑郁可以起到很好的治疗效果。

大家熟悉的步行或慢跑等轻度运动可以获得抑郁症的治疗

效果，但非最佳；抗抑郁效果最好的运动第一名是——舞

蹈！

研究纳入了1.4万名参与者，通过实验对每种运动进行

评估，根据运动表现出对抑郁的治疗效果，选出了抗抑郁最

佳运动排名，舞蹈是第一名！

舞蹈不仅好上手，而且相比其他运动方式，像是走路和

慢跑，它对抗抑郁的效果都更胜一筹。此外，2025年，教育

部发布《普通高等学校本科专业目录（2025年）》中，将“舞

蹈治疗”列为新增本科专业之一。

跳舞是“六边形战士”级别的运动

1.激活关节，延缓退化

上海体育大学艺术学院教授马古兰丹姆介绍，舞蹈包

含大量转体、踢腿、踮脚、滑步动作，不仅能充分活动全身关

节，预防肩周炎、膝关节炎等退行性疾病，还能提高肌肉控

制力，改善身体协调性，显著预防老年人跌倒。

2.调节代谢，保护血管

北京清华长庚医院康复医学科副主任医师李欣介绍，

中高强度舞蹈既能让身体获得足够的锻炼刺激，又不会因

强度过高造成损伤。如果长期规律练习，能有效改善心肺

功能，调节血脂、血糖水平，减少心脑血管疾病发生。

3.训练大脑，防范痴呆

许文飙称，舞蹈中任何一个动作都需要大脑发出指令、

调动意识，有利于激活神经连接，让思维变得更敏捷。李欣

指出，舞蹈需同时记忆舞步、跟随节奏、配合空间方位，比单

纯的跑步、游泳更能调动大脑多个功能区。

4.愉悦身心，延缓衰老

跳舞时，嘴角会不自觉上扬。马古兰丹姆介绍，舞蹈是

天然“情绪调节剂”，欢快的节奏和富有感染力的动作能促

进大脑分泌多巴胺、内啡肽等，有效缓解压力。集体舞蹈还

能满足社交需求，让舞者收获归属感和幸福感。

别怕“不协调”，跳舞其实没那么难

很多人说“我四肢不协调”“我跟不上节奏啊”……这些

都没关系！其实，“跳舞的核心是愉悦自己”，对于想要尝试

舞蹈的普通人，专家们给出4点建议：

1.勇敢迈出第一步

“只要敢跳就成功了一半。”胡耀说，跳舞的核心是愉悦

自己，办公室、客厅、公园的平整地面都能成为舞台。许文

飙建议，初学者先从简单脚步学起，再逐步配合手部动作和

音乐，不要一开始就追求高难度。

2.运动步骤要科学

李欣提醒，舞蹈属于有氧运动范畴，一次完整的舞蹈运

动分三步：先做5～10分钟热身，活动全身关节；然后进行

15～20分钟的正式舞蹈，强度可以达到“能说话但不能唱

歌”的中等强度即可；最后再做5～10分钟静态拉伸。每周

2～3次，身体条件好的可增至3～5次。

3.综合锻炼很重要

“舞蹈抗衰不是一蹴而就，需要长期坚持才能有效果。”

胡耀说。李欣医生建议，坚持舞蹈的同时，可搭配每周2～

3次强化肌力训练，如死虫式、鸟犬式、靠墙静蹲等核心肌

群训练及下肢肌力训练，并配合每日平衡协调性训练，如太

极拳、八段锦等，全面提升身体机能。

4.特殊人群要谨慎

有严重心血管疾病、关节疾病、骨质疏松、前庭功能障

碍、视力较差的人群，应谨慎跳舞或在医生指导下进行。糖

尿病患者要特别注意足部保护。有条件者可在运动时佩戴

手表、手环等，实时监测血压、心率，如出现头晕、胸闷、关节

疼痛等不适，应立即停止并休息。

据人民日报微信综合人民日报健康客户端

一项被严重低估的“快乐运动”！

抗衰老抗抑郁
走路、慢跑都不如它

生活中难免会因忘记、疏忽出现漏

服或多服药物的情况，尤其是慢病患

者、长期服药人群。遇到这种情况，有

人会自行加倍补服，有人则干脆停药，

这些做法都可能引发药物浓度异常，带

来健康风险。其实漏服、多服药物有明

确的科学处理原则，核心是先核对药品

种类与剂量，不盲目自行补救，必要时

及时就医，才能最大限度规避风险。

漏服药物的处理，关键看发现时

间，原则是“及时补服、避免叠加”。如

果刚发现漏服，且距离下一次服药时间

还比较远，可立即补服常规剂量，保证

药物在体内的有效浓度；若发现时已经

接近下一次服药时间，通常建议直接跳

过本次剂量，按原计划服用下一次即

可，切勿为了弥补而在下次服药时加倍

剂量，否则会导致短时间内药物浓度过

高，增加不良反应风险。同时还要注

意，若连续漏服多天，不建议将多日药

量集中在一天补足，这种做法会造成体

内药物水平大幅波动，不仅影响药效，

还可能引发中毒、出血等严重问题。

相较于漏服，多服或疑似药物过量

的情况更需谨慎，处理核心是评估风

险、及时止损。首先绝对不能自行通过

减量的方式“纠正”，避免让药物浓度进

一步紊乱；若只是轻微多服，且无任何

不适，可先居家观察，多喝水促进药物

代谢；若怀疑严重超量，比如服用剂量

超过常规两倍，或服用的是抗凝、抗癫

痫、靶向药等特殊药物，需立即就医。

如果是近期大量误服，在两小时内且身

体条件允许的情况下，可在专业指导下

采取活性炭等胃肠去污措施，不过该方

法对酒精、酸碱、锂/铁等物质无效，切

勿自行操作。

不同类别药物的漏服、多服处理有

专属要点，需针对性应对。左甲状腺素

漏服1次，可睡前补服或次日服两倍剂

量，睡前补服需与晚餐间隔 3 小时以

上，漏服多天则逐日补足。新型口服抗

凝药漏服后，用药间期未过半可补服，

过半则跳过，误服双倍剂量按服药频次

调整，超两倍需紧急就医。抗癫痫发作

药物的补救需结合延迟时间和具体药

品种类，多服后出现皮疹、瘀伤、嗜睡呕

吐等症状要立即就医。抗肿瘤靶向药

当天记起漏服可尽快补服，多服后若出

现严重不良反应，需在专科医生指导下

减量或中断用药。

服药的规律性和剂量准确性是保

证药效的关键，日常可通过药盒、手机

提醒等方式减少漏服情况，服药前仔细

核对药名、剂量。若不慎出现漏服或多

服，牢记“不盲目加倍、看时间补救、高

风险就医”的原则。

据大河健康报

漏服药物
勿擅自加倍补服

你有没有被一个跳舞的视频反复刷屏？
西装笔挺、身材修长的拉丁舞裁判团，在比赛
间隙，即兴跳起了一段“恰恰舞”，浑身散发的
活力快要溢出屏幕。

这段视频的主角之一、57岁的北京舞蹈
学院教师许文飙也没想到，他们随手编的几
个动作，竟然火了。为什么他们看起来能这
么年轻、这么有能量呢？原来跳舞是一项被
严重低估的“快乐运动”，很多专家都建议你
“跳起来”。


