
网红说法 真求

谭氏筋伤“导引处方”首进省级中医药继续教育

分阶段特色治筋，破解难治颈肩腰腿痛
继临床方案入选全国中医药

行业高等教育“十四五”创新教材
——《中医导引学》后，谭氏筋伤再
迎“高光时刻”。

在9月12日举行的江苏省级
中医药继续教育项目——“中医导
引在自主健康管理中的应用”培训
班上，谭氏筋伤的专家受邀讲课，
首次向全省同行分享经验，“三阶
段特色治筋”不手术解决颈肩腰腿
痛，也引发高度关注。

省级医学培训班，迎来一群患
者“老师”

现场，8名曾在谭氏筋伤治好

腰腿痛的患者组成展演团队，展示
了“颈、肩、腰、膝”四势导引处方，
不仅引发医护学员的关注，江苏省
中医药学会副秘书长费忠东也盛
赞，谭氏筋伤“医院-社区-大众”
的三级推广模式，为全省提供了样
板。当得知谭氏筋伤不仅每月开
设公益导引班，医务人员每天还带
领候诊患者集体“练筋”防复发时，
国家非遗“古本易筋经十二式导引
法”传承人严蔚冰教授，也给与高
度肯定。

其实，在谭氏筋伤导引处方的
应用虽然广泛，但解决颈肩腰腿痛

难题的“杀手锏”却是“特色治
筋”。有这样一个案例：一名87岁
的退伍老兵，因颈椎病、腰椎狭
窄、骨折术后复发等，常年双腿酸
痛麻木，行走困难。听说谭氏筋
伤专家组成员、上海曙光医院名
中医余安胜教授，定期到南京坐
诊，专门从所住医院请假上门求
医。经过系统治筋，他的疼痛几
乎不见，原本坐轮椅，现在可以在
小区遛弯。

从治疗到防复发，上海专家打
造完整治筋体系

类似故事几乎每天都在谭氏

筋伤上演：有因害怕手术却保守治
疗失败的，有盲目手术后却复发更
重的，也有试遍了各种方法走投无
路的。

“我们认为，颈肩腰腿痛怪筋
不怪骨，可以换种方法治疗！”余安
胜介绍，为了降低手术率，谭氏筋
伤在创始人谭德福教授带领下，融
合了包括自己、“高频电火花”发明
人程传国教授、全国颈肩腰腿痛研
究会副理事长沈锡山等人的毕生
成果，形成“分层治筋”理论，不仅
攻克“治透深筋”难题，还搭建起从
临床治疗到防复发的完整体系。
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高脂饮食或过度清
淡，都可能诱发结石

“高脂饮食确实是胆结石
的重要诱因。”刘现忠表示，人
体胆汁里的胆固醇、胆红素、胆
盐等成分，本维持着微妙的平
衡。长期大量食用炸鸡、烧烤、
冒菜这类高脂食物，会让胆汁
内胆固醇浓度显著升高，多余
胆固醇析出形成结晶，日积月
累就会发展成胆结石。

不少人会疑惑，那外卖只
吃轻食、沙拉是不是就安全
了？刘现忠提醒，这也并不绝
对。如果饮食过度清淡，胆囊
得不到充分收缩，胆汁排空不
足，大量胆汁淤积在胆囊当中，
浓度持续升高，同样会析出结
晶，诱发结石。

据了解，国内胆囊结石整
体发病率大约5%，女性患病
比例高于男性，50岁之后进入
高发阶段。

这几类人群需注意，
牢记“三要三不要”

专家提醒，下面这几类人
群，需要格外提高警惕。

肥胖、超重人群，脂肪组织

会干扰胆固醇代谢，升高胆汁

里的胆固醇含量；

长期高脂饮食人群，经常

点外卖、爱吃夜宵的群体风险

更高；

缺少运动的人群，运动量

不足会减弱胆囊收缩能力，胆

汁排空速度变慢；

糖尿病患者，糖代谢紊乱

往往伴随脂代谢异常，结石风

险随之上升；

经常不吃早餐的人群，经

过一夜空腹，胆囊内胆汁已经

高度浓缩，进食早餐可以刺激

胆囊收缩排空。长期不吃早

餐，胆汁不断淤积浓缩，结晶形

成风险会大幅增加。

刘现忠介绍，多数没有症
状的胆结石患者可以定期观察
随访，但出现以下情况建议尽
早干预治疗：胆囊炎反复发作、
反复上腹不适；没有明显症状，

但存在孤立性大结石、慢性肝
病、高脂血症、肥胖、糖尿病、瓷
化胆囊，或是60岁以上女性。

“想要给胆囊减负，牢记三
要三不要。”专家提醒，首先要
规律吃早餐。早餐能够有效刺
激胆囊收缩排空，规律进食可
以避免胆汁过度浓缩。其次，
要荤素均衡搭配。多吃新鲜果
蔬与高膳食纤维食物，适量摄
入鱼肉、鸡肉、瘦肉等优质蛋
白；烹饪优先选择炖、烩、蒸，多
用植物油替代动物油。同时，
要坚持适度运动、控制体重。
避免久坐不动，保持每周运动
习惯，维持健康体重，肥胖是胆
结石的重要危险因素。

另一方面，生活中不要长
期高脂高胆固醇饮食，尽量少
吃肥肉、动物内脏、油炸食品，
同时远离烟酒、咖啡以及辛辣
刺激食物，减少对胆囊的刺激；
不要暴饮暴食或是长时间空
腹，三餐作息紊乱、饥饱不定，
会对胆囊造成损伤；不要忽略
饮食卫生，不饮用生水，瓜果食
用前清洗干净，避免寄生虫感
染诱发结石。

近期，有媒体报道四
川一名26岁小伙因腹痛
就医，医生从他胆囊里取
出了248颗胆结石，而他
最大的习惯是三餐几乎
全靠外卖，尤其偏爱冒
菜、炸鸡、烧烤。吃外卖
会长胆结石吗？记者请
教了南京市第二医院肝
胆胰外科副主任医师刘
现忠。 通讯员 金雨晨
扬子晚报/紫牛新闻记者

吕彦霖

近日，话题#清淡饮食正在
悄悄拖垮你的代谢#冲上热搜，
一条关于”吃得越‘干净’身体
代谢就越差”的视频内容引起
了不少网友的关注，其中提及
“白水煮一切”并非是给身体
“减负”，而是更容易把身体吃
进“低配模式”。日常追求少油
少盐的清淡饮食，竟给身体“增
负”了？记者就此采访了南京
市中西医结合医院营养科主治
医师戴倩倩。

“门诊上会遇到不少因为
过度追求清淡饮食导致身体出
问题的患者，有些甚至刻意拒
绝一切调味料。”戴倩倩介绍，
不少人对清淡饮食的理解出现
偏差，走入极端化的误区，会导

致代谢紊乱等问题。
戴倩倩介绍，清淡饮食的

核心是减少重口味、高饱和脂
肪、高盐高糖食物的摄入，本质
是平衡膳食，绝不是提倡不吃油
脂、不吃肉，更不是只吃水煮菜。

影响基础代谢最关键的因
素就是肌肉量。“长期过度控制
饮食、热量摄入不足，身体会分
解肌肉来供给能量，肌肉量减
少，身体会启动‘节能模式’，通
过降低基础代谢率来减少能量
消耗。”戴倩倩说，这种代谢适
应是一种自我保护机制，但一
旦形成，即使恢复正常饮食，基
础代谢率也会在较长时间内处
于较低水平，不利于体重管理
和身体健康，“无油无盐的极端

做法会破坏人体正常的代谢平
衡，如脂肪代谢紊乱会影响激
素合成，进而影响内分泌系统；
电解质代谢紊乱会影响心脏、
神经系统等的正常功能，出现
心律失常、头晕、抽搐等症状。”

那么，健康的清淡饮食到
底应该遵循什么标准？戴倩倩
介绍，按照《中国居民膳食指
南》推荐，健康成年人每天烹调
用油控制在 25~30g，每天食
盐摄入量不超过 5g，减少油
炸、红烧、重口味腌制的做法。
清淡饮食核心的“控”，还包括
控制添加糖、辛辣刺激性调料
等的过量摄入。

清淡饮食同样需要保证膳
食结构均衡，像减脂人群的“老

三样（鸡肉、西蓝花、水煮蛋）”
不建议长期食用。主食方面，
以全谷物、杂豆类和薯类为
主。蛋白质来源优先选择禽肉
（去皮的鸡肉、鸭肉）、鱼虾类、
瘦肉、蛋类、奶类以及大豆及其
制品。蔬菜要种类多样，深色
蔬菜占一半以上；水果每天摄
入 200~350g，尽量选择新鲜
的、不同种类的水果。

对于患有高血压、糖尿病、
痛风等慢性病需要清淡饮食的
群体，可选择脂肪含量较低的
瘦肉、鱼虾、鸡蛋和牛奶，控制好
总摄入量，保证蛋白质充足，比
完全吃素更有利于病情控制。

通讯员 杨璞
扬子晚报/紫牛新闻记者 许倩倩

“白水煮一切”并不能给身体“减负”？
营养师提醒：需保证膳食结构均衡

主气道近乎堵死
男子出差南京突发昏迷

近日，独自来南京出差的42
岁张先生（化姓）突然晕倒昏迷在
南京站广场，所幸被路人及时发
现，由120紧急送至东南大学附
属中大医院。经检查，导致患者
突发危急状况的元凶，竟是气道
内的肿瘤样新生物。

“当时患者进入抢救室时，呼
吸困难、意识模糊，指脉氧仅
80%，意识不清。”该院急诊医学
科主治医师孙婧回忆，患者动脉
血气提示二氧化碳分压高达
108mmHg，确诊为严重呼吸衰
竭伴二氧化碳潴留。团队一边开
展抢救，一边联系家属。

因患者气道严重梗阻紧急就
诊，病情危急，随时存在窒息死亡
风险。呼吸与危重症医学科主治
医师许容容第一时间赶赴抢救
室，结合影像开展床边支气管镜
检查。镜下可见患者气道内约2
厘米菜花样新生物，几乎将主气
道完全堵死。“正常人大气道直径
也就2厘米，患者气道近乎完全
闭塞。”许容容说。

急诊气管镜下介入手术是解
除梗阻的唯一方案。在家属完成
电话知情同意后，医院紧急启动
急诊手术流程。术中，医生看到
患者气管下段被新生物完全堵
塞，团队综合运用硬质气管镜、电
凝切除、冷冻治疗等多项内镜技
术，逐步清除气道内病灶，并留取
标本送病理检测。随着气道梗阻
解除，患者指脉氧恢复至正常水
平，手术顺利结束。

经后续救治，患者顺利拔除
气管插管，意识清醒，可正常交
流，成功脱离生命危险。患者的
病理报告提示为气道转移性恶性
黑色素瘤，非常罕见，后续将开展
规范化治疗。

记者获悉，患者张先生在1
个月前已出现咳嗽、咳痰、气喘，
当地按支气管炎输液治疗未见好
转。他自认为平日身体健康，未
有进一步检查。此外，他已有3
年未做正规体检，直至此次来南
京出差过程中突发意外。

许容容介绍，肿瘤生长是一
个长期的过程，如此巨大的气道
病灶绝非短期内形成。当下不少
年轻人工作压力大，容易忽视咳
嗽、气喘等身体发出的早期信号，
一拖再拖直至病情危重。专家提
醒，定期体检至关重要，早发现、早
诊断、早治疗，可有效延长生存期。

通讯员 崔玉艳
扬子晚报/紫牛新闻记者 万惠娟

26岁小伙三餐几乎全靠外卖

胆囊里掏出248颗胆结石


