
一根筋扯得腰腿难行，分层治筋解8年顽痛

谭氏筋伤2.0问世，上海专家跨城点赞
在南京，不少颈肩腰腿痛患

者，都熟知谭氏筋伤的特色治
筋。区别于传统治疗难以治透
深筋，谭氏筋伤倡导分层治筋，
不仅以高频电火花等技术突破深
筋治疗难题，同时结合中医“易筋
经”，形成“精准治筋+科学养筋”
的完整防复发模式。每日清晨，
谭氏筋伤医护带患者练习“易筋
经”，正是帮助患者防复发的生
动缩影。

一根筋牵拉腰腿痛，多年求医
只为不手术

有这样一个病例：72岁男性

患者，腰腿痛8年，感觉一根筋紧
紧扯住腰臀，连带腿发麻发沉，走
几百米就得停下休息，出门困难。
针灸、推拿、膏药轮番尝试，疼痛却
反反复复。

为寻求不手术的方法，他在上
海曙光医院，找到名中医余安胜教
授。余安胜本身是外科出身，深耕
骨伤领域，多年临床观察发现，9
成腰腿痛根源在筋，并非骨头问
题。余安胜手诊评估后，建议他回
到南京谭氏筋伤接受治筋方案。

果然，经过针对性治筋后，牵
拉感逐步消退，腰腿麻木缓解，其

间，他还跟着医护学习“易筋经”。
如今他行走自如，趁着国庆还外出
旅游了。

谭氏筋伤迭代升级，2.0版受
上海专家赞誉

近期省级中医导引继续教育
培训班举办，谭氏筋伤2.0体系的
诊疗思路与导引应用，从单纯临床
治愈，转向防复发，收获参会专家
一致好评。

临床上，传统治疗往往难以触
及深筋，手术也无法修复损伤粘连
的筋伤。谭氏筋伤采用分层治筋
思路，尤其是以高频电火花疗法，

直达深筋，松解粘连，营养神经根，
让众多患者避免了手术风险。同
时配套练习“易筋经”，让众多常年
被颈肩腰腿痛困扰的人，慢慢找回
正常生活。

目前，谭氏筋伤团队不只于院
内治疗，坚持带领患者练习“易筋
经”，治病之余还免费开设“易筋
经”培训，帮助市民练筋、养筋，保
持筋骨平衡，降低颈肩腰腿痛的
复发概率。余安胜教授作为谭氏
筋伤专家团成员，从外科手术转
向深耕治筋，对这套“治筋+养筋”
的模式给予了高度认可。
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中秋、国庆双节假期期间，
57岁的周先生和爱人凑了一
个小长假，从重庆飞到杭州旅
游，行程排得满满当当，两人基
本每天步数在两万步到三万步
左右。没想到，行程到了第五
天，周先生发现自己排尿困难，
拼了劲也只能挤出几滴，而且
尿液是粉红色的。到了晚上，

尿液变成深红色，还有肉眼可
见的血凝块，肚子也胀得越来
越难受。他赶紧前往浙大一院
庆春院区急诊科。

“我肚子要炸了。”在急诊
科，周先生一直喊着肚子胀。
原来，他有前列腺增生，来杭州
旅游前还因排尿困难在重庆当
地医院用过导尿管导尿。但他

打算等假期结束再去手术。
检查发现周先生膀胱内充

满尿液和血凝块，血块达到约
7厘米。泌尿外科蒋鹏副主任
医师紧急用膀胱镜将血块取
出。不料，半夜他的血色素掉
到 9.7g/dL，出现中度贫血。
为此，周先生听从蒋鹏的建议，
接受了经尿道前列腺切除术以

及经尿道膀胱镜血块清除术。
浙大一院泌尿外科刘犇主

任医师提醒，对于前列腺增生
的患者，出行前应评估病情；旅
途中久坐、憋尿、剧烈活动、劳
累，都有可能诱发类似周先生
这样的急性尿潴留、尿血。一
旦出现排尿困难、血尿等情况，
应及时就医。 都市快报

假期旅游每天暴走两三万步，突发血尿
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关注“假期综合征”

“返工路上，身体肥嘟嘟”

河南地区的网友李女士
表示，她中秋国庆假期前往广
东旅游，于 10 月 5 日返乡。
“出发前已经瘦了2斤，回来
一上秤，减重贡献变成了-2
斤。”李女士说，“给全国网友
‘拖后腿了’，广东早茶实在难
以抗拒。”

根据阿福公布的数据，在
假期长胖人群中，体重长了
1～3斤的约27万人，大多数
网友的体重管理“尚且可
控”。胖了3斤至6斤的约9
万人，已超过“每逢佳节胖三
斤”的民间基准线；而胖6斤
以上的有超1万人，网友自嘲
“每逢佳节不是胖三斤，而是
三公斤”。

在社交平台上，此次减重
“退展”也引起广泛讨论。有
人晒出体重秤照片，有人表
示：“返工路上，身体肥嘟嘟
的。”也有网友“提醒”：很多人

还在返程路上没上秤，更大的
“退展”在后面。

从区域数据来看，广东、
浙江、江苏、山东、河南位列增
重省份前五。有网友表示，是
不是美食大省，从增重斤数就
看出来了。

不过，也有部分用户顶住
“假期压力”，仍在为减重行动
助力。中秋国庆假期，全国同
时也有65万网友体重下降，
累计减重超100万斤。

专家支招节后体重管理

值得注意的是，“放假变
胖”这件事其实已经被相关研
究验证过。德国哥廷根大学
农业经济学与农村发展系于
晓华教授等人2020年在《应
用经济学快报》上发表一则研
究，根据中国健康与营养调查
（CHNS）数据考察中国国庆
假期带来的增重效应。结果
显示，中国成年人在国庆7天

假期期间的平均增重斤数为
1.56公斤，也就是三斤左右。

减重科普博主、上海市第
六人民医院普外科副主任韩
晓东表示，节假日容易长胖，
与饮食、运动、作息等密切相
关。假期里聚餐外食较多，高
糖、高油、高盐食物的摄入也
多，同时运动减少、作息紊乱，
带来了体重增加。节后可以
通过饮食控制与运动恢复体
重。

对于假期长胖后的体重
管理，蚂蚁阿福也提示：节后
体重数字上涨，很大一部分并
非脂肪堆积，而是水分滞留，
一般节后3～5天体重会自然
回落。建议节后不要一味节
食或断食。可以用AI拍饮食
管理每日总体热量摄入、营养
均衡。同时，建议在一天中的
固定时间（比如早起空腹）称
体重，关注体脂率、内脏脂肪
等多项指标，这样观测体重整
体变化趋势更为准确和科学。

假期活动量下降后，突然
进行高强度运动同样不可取。
安徽医科大学第二附属医院临
床营养科医师梁家静介绍，此
时肌肉力量、关节灵活性和核
心稳定性可能有所下降，贸然
“上强度”，容易出现肌肉拉伤、
足底筋膜炎等运动损伤。

恢复运动可以循序渐进：
先从静态拉伸、快走、慢跑等低
强度运动开始，目的是激活身
体，而不是消耗身体；每次运动
可从20分钟左右开始，适应后
逐步增加至40至60分钟，再
考虑加入自重训练或小重量力
量训练。

人们常说的“假期综合
征”，其实并不是临床上的一个
独立疾病诊断，而是长假后生

活节奏快速切换时出现的短暂
适应性反应。安徽医科大学第
二附属医院心理与睡眠医学科
主任医师耿峰介绍，它更像是
身心经历了一次“水土不服”。

专家表示，多数“假期综合
征”会在3至7天内逐渐缓解,但
如果症状持续1至2周仍没有
改善，或者持续出现入睡困难、
早醒、明显焦虑心慌、食欲持续
下降、情绪低落等情况，就不能
简单归结为“还没收好心”，应及
时寻求专业评估和帮助。

从假期模式重新切回到日
常状态，本身就需要一个过
程。不妨少一点“突击收心”，
多一点循序渐进，让作息、饮
食、运动和情绪一起慢慢回到
熟悉的节奏。 新华社

聚餐增多是长假的常见状
态。安徽医科大学第二附属医
院临床营养科医师梁家静介
绍，连续高油、高盐饮食会增加
胃肠道负担，假期后最重要的
不是“清肠”，而是重新建立规
律饮食。

三餐应逐步恢复正常，每餐
七八分饱，烹饪多选择蒸、煮、炖、
焯，适当增加蔬菜、粗粮以及鸡
蛋、瘦肉、豆制品等优质蛋白，

少吃辛辣、油腻、生冷食物等。
有人想用断食把假期“吃

进去的补回来”。梁家静提醒，
轻断食不等于不吃饭。比较温
和的方式，可以把一天三餐集
中在8至10小时内完成，或者
某一餐用蔬菜汤、杂粮粥替代
油腻正餐，但不宜连续多天进
行极低热量饮食。盲目断食可
能造成低血糖、肌肉流失，甚至
引发后续报复性进食。新华社

假期吃多了，别急着靠“饿”补回来

几天没运动，也别一次“练回来”

中秋国庆假期结束，更“扎心”的灵魂拷
问来了：你胖了吗？健康AI蚂蚁阿福数据显
示，9月25日～10月6日假期期间，全国参
与阿福“科学减重1亿斤”的网友中，60万人
累计长胖超100万斤。其中，超10万人长胖
了 3斤以上。10 月 4日至 7日，蚂蚁阿福

APP减重活动页面的统计数据，也已经连续四天显
示“昨日全国增重”，10月7日显示昨日全国单日净
增重达3.47万斤，被网友调侃减肥大业迎来了“退
展”。从区域数据来看，广东、浙江、江苏、山东、河南位
列增重省份前五。

扬子晚报/紫牛新闻记者 徐晓风

全国60万网友假期胖了100万斤
同期也有65万网友累计减重超100万斤

一上车就晕？
试试这5招

返程路上，不少人有过晕车的
经历。晕车的病根在于前庭系统。
不晕车的人，前庭神经比较“佛系”，
车子轻微颠簸、晃动，它直接自动过
滤。而容易晕车的人，前庭系统灵
敏度拉满，车身一点点晃动，其前庭
都能精准捕捉，但眼睛给大脑传递
的却是“静止没动”。当视觉和体感
不一致，大脑会以为“中毒”，强制触
发恶心、呕吐反应，试图“排毒”。

轻松缓解晕车，可以试试这几
点：1.不看手机、不低头，目视前方
窗外，让眼睛和前庭感知同步；2.首
选前排座位,颠簸幅度更小；3.开窗
通风、固定头部；4.提前使用正规晕
车药，避免空腹、过饱坐车；5.日常
慢走、转头训练、平衡训练，能慢慢
提升前庭适应力。 江苏疾控


