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栖霞区
刘大爷：70
多岁的刘大
爷腰痛断断
续 续 快 20
年了，一开
始是腰肌劳

损，后来发展到腰椎间盘突出，
最严重的时候被诊断为腰椎管
狭窄，一根筋牵拉着痛到脚，一
动腿就像触电似的，轻飘飘不能
走路。针灸针刀、推拿正骨、吃
药理疗等方法都试过了，就想通
过手术一劳永逸地解决问题。
结果事与愿违，现在“腰腿痛”又

发作了，一点招没有，不知怎么
办？

专家答疑：颈肩腰腿痛怪
“筋”不怪“骨”，根本原因是“筋
伤”。“筋伤了就不能保护、代偿
椎间盘承受的压力，时间一长椎
间盘就会出现突出、滑脱等病理
反应，一旦卡压神经，颈肩腰腿
痛就顺其自然地发生了。手术
虽然快速清理了突出、滑脱等卡
压物，及时缓解了临床症状，但
是“筋”的劳损、筋膜的炎性反
应、术后肌肉的瘢痕、粘连等问
题没有解决，筋骨不平衡，时间
一长如果产生了新的突出、滑

脱，“腰腿痛”必然就卷土重来
了。实际上九成的颈肩腰腿痛
都是可以通过中医“治筋”来解
决的，尤其是像传统保守治疗不
见效、术后复发或反复发作、久
治不愈这样的人群。“治筋”也很
有讲究，一是要寻求医生的“手
诊”，手摸心会，精准揪出那些细
微的、被忽略的筋伤；二是要治
透“深筋”。治透深筋可以借助
“高频电火花”疗法，发挥针药电
磁的协同作用，像钻地弹一样靶
向打击。通则不痛，筋柔骨正
了，气血自流，问题就迎刃而解
了。 通讯员 赵雷

【读者问疑难 上海专家答】

腰椎病手术后“腰腿痛”卷土重来，没招了？
不必担心，揪出“筋伤”，治透“深筋”还能救

在电商平台上，负重手环已
成为不折不扣的“热门单品”。记
者搜索发现，这类产品价格大多
集中在几十元到上百元，重量越
重、价格越高。某款“已售1万+”
的负重手环最轻的约0.25公斤，
价格53元一对；重的则是1公斤
左右，价格133元一对。

点进商品详情页，“隐形负
重”“加速燃脂”“轻松瘦手臂”等宣
传语几乎成了标配。配图上，年
轻男女戴着绑在手腕或脚踝上的
手环跑步、快走，看起来轻盈又自
律。评论区里，不少买家晒出使
用记录。有人表示“提高了运动
表现，跳槽的效率明显提高了”，
也有人分享“别长时间戴，太紧，
会勒出印子”，但同时也有购买者
直言“戴了半小时，手腕酸痛”。

社交平台上，分享有关“负重
手环”的经验帖同样不少。网友
“娃娃鱼”在今年5月购买了一对
2磅重（约 0.5kg×2）的负重手

环，试戴后她觉得“有轻微负重
感，戴着这两个手环反而不自觉
会做抬手运动和上举动作。”“娃
娃鱼”还仔细地记录了数据：初始
手 臂 维 度 右 手 24cm、左 手
25cm。6月29日，“娃娃鱼”再
次更新写道“累计佩戴负重手环
37天了，基本每天都会戴几个小
时，戴着的时候也会有意识地增
加手臂运动。在体重胖了一斤的
情况下手臂维度减掉了0.6cm，
感觉肌肉线条更好看了。”

普通人在日常运动或生活
中，是否推荐佩戴负重手环？它
能否真正成为减重减脂的“加速
器”？对此，泰康仙林鼓楼医院康
复师周允超在接受采访时指出，
市售负重手环实际重量有限，对
加速脂肪消耗的作用并不显著，
“一天下来仅能消耗数卡至二十
余卡，整体热量支出微乎其微”。
另一方面，明星在舞台上佩戴负
重手环，多为短期彩排辅助训练，

普通人完全不必盲目跟风。
若希望提升燃脂效率，他建

议，不妨适当加快步行速度或延
长行走距离，效果均优于佩戴手
环。专家认为，居家通过小哑铃
进行上肢锻炼，配合弹力带进行
抗阻的锻炼，会比佩戴负重手环
更有效果，也更安全。

针对部分宣传所称“佩戴后
手臂围度变细”的说法，周允超明
确表示，脂肪代谢并无局部性，减
脂其实是个全身过程。局部围度
缩减实际源于肌肉塑形，需通过
定向力量训练实现。

需强调的是，已患有腱鞘炎、
腕管综合征等腕部或前臂疾患的
人群，并不建议佩戴。周允超说，
如果实在想尝试，也应遵循循序
渐进原则，起始阶段宜低强度、短
时长，随后逐步增加强度、时长与
频率，否则极易引发损伤。医生
还建议选择内衬亲肤、配重均匀、
有正规质检标识的产品。

负重手环真是“塑形神器”吗
长期全天佩戴暗藏运动健康隐患

近日，演员关晓彤
在白玉兰活动彩排、剧
本围读期间全程佩戴负
重手环的画面引发全网
热议。记者注意到，其
实这款貌似潮流配饰的
轻量化负重装备已经在
社交平台走红，不少上
班族、健身爱好者视其
为“碎片时间”的“塑形
神器”。随手佩戴、走路
办公皆可锻炼的宣传话
术让负重手环销量暴
涨。但相关专家提醒，
网红负重手环并非万能
减脂工具，盲目跟风、长
期全天佩戴暗藏运动健
康隐患。扬子晚报/紫牛
新闻记者 吕彦霖

老人喝隔夜排骨汤进了医院
医生建议夏季剩汤超24小时直接丢

近日，武汉65岁的王阿姨
熬的排骨汤当天没有吃完，想着
天气不算太热，没有把汤放进冰
箱冷藏。第二天喝了汤之后，王
阿姨开始拉肚子。又拖了一天，
她开始呕吐，家人立即陪她前往
医院就诊。结果显示，王阿姨体
内存在严重的细菌感染和炎症应
激反应。经过及时救治，王阿姨
很快脱险。医生提醒：夏季高温、
高湿，菌群活跃，排骨汤、骨头汤
等高蛋白荤汤是细菌大量繁殖的
绝佳温床，这类汤即便冷藏保存，
隔夜后仍会滋生大量沙门氏菌等
致病菌，煮沸加热无法彻底清
除。医生建议：老年人尽量不要
食用隔夜荤汤、隔夜剩菜，存放超
过24小时的汤建议直接丢弃。

要当心凉皮、河粉类变质

高温、高湿的夏季，是食源
性疾病的高发季节。专家提醒，
随着气温不断升高，公众在品尝
夏日美食的同时，需重点警惕食
物中毒风险，把好“入口关”。

“夏天不少人喜欢吃凉皮、
河粉，但这些食物如果储存不
当，容易发生变质，诱发食物中
毒。”宁夏医科大学总医院营养
科副主任夏羽菡说，在高温潮湿
环境中，凉皮、河粉等湿米粉类
食品一旦被椰毒假单胞菌污染，
会滋生毒性极强的米酵菌酸。
这种毒素致病性极高，中毒后对
人体造成的损伤往往不可逆，严
重时可致命，是我国微生物性食
源性疾病致死的主要病因之一。

专家建议，选购凉皮、河粉
等湿米粉类食品，务必选择资质
齐全的正规商户，认真查看产品
生产日期、保质期及储存条件。
散装现做凉皮建议当天吃完，切

勿在室温环境下久放，更不要隔
夜食用。若发现凉皮、河粉等出
现发酸、发黏、异味、色泽异常等
变质现象，需立即丢弃，切勿侥
幸食用。

泡发方式不当的干木耳，也
存在被椰毒假单胞菌污染并产
生米酵菌酸的风险。夏羽菡表
示，食用木耳需遵循现泡现吃原
则，避免常温长时间浸泡、隔夜
泡发；若需提前泡发，应放置在
冰箱冷藏环境中，利用低温抑制
细菌繁殖。

冰镇果切也是“重灾区”

凉拌皮蛋是不少家庭餐桌
上的“消暑菜”，但皮蛋在加工、
运输和储存过程中易被沙门氏
菌污染，凉拌时通常不经过高温
加热，很容易将病菌直接吃进肚
子里。感染后，患者常出现腹
痛、吐泻等症状，严重者还可能
发生脱水、电解质紊乱等情况。

“沙门氏菌耐热性差，高温
可彻底杀灭。”夏羽菡说，皮蛋食
用前最好蒸煮5至10分钟，尽量
不要直接生吃，老人、小孩等肠
胃虚弱人群，更应煮熟后食用。

冰镇果切也是不少人的夏
日“消暑伴侣”，但瓜果切开后存
在极高的细菌滋生风险。专家
表示，未吃完的鲜切水果，应及
时用干净保鲜膜或保鲜盒密封
后冷藏，并尽快食用完毕。再次
食用前，可切除表面1至2厘米
厚的果肉后再食用，降低细菌摄
入风险。“一旦出现持续高热、脓
血便、意识模糊或无法正常进食
等情况，应立即就医。”夏羽菡
说，切忌自行盲目服用抗生素，
以免因用药不当扰乱肠道菌群，
延误治疗。 新华社

大三男生半夜2点遭“电钻级”头痛
很多年轻人中招，不要忽视偏头痛

半夜两点，宿舍楼一片漆
黑。大三男生小林（化名）蜷在
床上，太阳穴像被电钻反复钻
凿。外界的任何声响，都像锤
子砸在脑袋上。这已经是他这
个月第四次偏头痛发作。“每次
都想把脑袋砍下来。”小林说，
从大二起，这种痛就缠上了他，
从偶发一次到一个月四五次，
止痛药越吃越多，痛却越来越
频繁。在浙江大学医学院附属
第一医院疼痛科，他被确诊为
偏头痛。

“在门诊，我见过太多偏头
痛的年轻患者了，痛的时候吃
片止痛药硬扛，直到发作越来
越频繁、越来越严重，甚至影响
学业和工作才来就诊。”浙江省
医学会疼痛学分会主任委员、
浙大一院疼痛科主任冯智英教
授说。

偏头痛不是“忍忍就好”的

小毛病。世界卫生组织数据
显示，全球约 10.4 亿人受其
困扰，我国18至65岁人群患
病率达 9.3%，女性是男性的
2到3倍。世界卫生组织将其
列为全球第二大致残性疾病，
在 15 至 49 岁女性中疾病负
担排名第一。更值得警惕的
是，约10%的患者会发展为慢
性偏头痛，这就意味着每月发
作超过15天，其中超30%属
于药物难治性，常规药物效果
不佳，甚至因长期滥用止痛药
导致肝肾功能损伤。冯智英
反复强调：“偏头痛在我国被
严重低估，尤其偏远地区患者
只知头痛，不知是偏头痛。”很
多年轻人以为只是用脑过度、
没睡好、压力大，扛扛就过去。

偏头痛的典型特征是搏动
性跳痛，多数发作集中在单侧
太阳穴、额部或后枕部，中重度

疼痛在日常活动如走路、上下
楼时会明显加重，常伴恶心呕
吐、畏光畏声，不经治疗可持续
4到72小时。

遗传是“底子”。60%以
上的偏头痛患者有家族史，叶
酸代谢相关基因变异导致同型
半胱氨酸升高，引发脑血管扩
张和无菌性炎症。

生活方式是“引子”。熬
夜、压力、咖啡因、强光、噪音等
成了最常见诱因。学业、工作、
社交的多重压力，手机蓝光持
续刺激，像一堆干柴，随时点燃
偏头痛烈火。

冯智英特别提醒，早诊断、
早干预，别等到发展成慢性或
药物难治才就医。若出现单侧
或双侧搏动性头痛，伴恶心呕
吐、畏光畏声，每月发作超过两
次影响生活，应及时到疼痛科
或神经内科就诊。 潮新闻


