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社 交 媒 体 时 代 ，一 项

“减肥法”“助眠术”常常只

需几条短视频就能成为全民

争相尝试的“灵丹妙药”。采

访中，多位专家都提到一个

共同的问题——盲从。

许多因健身受伤进院的

患者，是盲目跟风网络“种草”

所致。有人模仿视频做高强

度核心训练，结果腰肌劳损；

也有人跟风练倒立、倒挂，结

果颈椎脱位或血压骤升。

身体不是实验器材。尤

其对于中老 年 人 、慢 性 病

患 者 来 说 ，模仿短视频动

作或使用器材前，最好咨询

医生或康复师，了解是否适合

自己。 张菲垭

理性养生，别被“网红健身法”带偏

秋天，肝胆外科迎来就

诊高峰。整体来看，有两种

胆囊疾病喜欢在秋天发作，

即胆结石和急性胆囊炎

4个信号是胆囊在求救

右上腹疼痛 这是胆囊

炎和胆结石发作最典型的症

状，可能是隐痛，也可能是剧

烈绞痛。

恶心呕吐 胆囊发炎会

影响消化功能，不少人会出

现恶心，严重时还会呕吐，吐

完后腹痛也不能缓解。

皮肤眼睛发黄 若结石

堵住胆管，胆汁难以流入肠

道，胆红素会进入血液，导致

皮肤、眼睛巩膜发黄，尿液也

会变深。

发烧怕冷 如果炎症比

较严重，身体会启动“防御模

式”，出现发烧，体温可能达

38℃以上，还会怕冷。

5件事做好可保护胆囊

饮食“三低一高” 低

油、低糖、低胆固醇和高膳食

纤维，给胆囊“减负”。三餐

要规律，尤其要吃早餐；烹饪

方式上，多用蒸、煮、炖代替

煎炸，避免高温油脂刺激胆

囊收缩。

不熬夜，戒烟酒 避免

熬夜，昼夜节律紊乱会干扰

胆汁代谢，尽量 23 点之前入

睡，保证 7-8 小时睡眠。戒

烟戒酒，酒精可直接损伤肝

细胞，影响胆汁分泌。别等

渴了才想起来喝水，每天喝

1500-2000毫升温水，让胆汁

“流动起来”。

注意腹部保暖 如果不

小心受凉，可以喝杯温姜茶，

或用热水袋敷腹部，缓解胆

囊痉挛。

科学减重，适度运动 快

速减肥易导致胆汁黏稠，建议

每月减重不超过1.5千克。同

时，每周至少进行150分钟中

等强度有氧运动，如快走、慢

跑，促进胆汁流动。

定期检查 有胆结石、慢

性胆囊炎或胆囊炎家族史

的人，要定期做 B 超检查，

建议每年至少做一次腹部

超声。 郑荣华

秋天胆囊疾病高发 如何识别异常信号

适度运动能改善代谢功能，

但过量运动反而会使血尿酸水平

急剧升高。运动时，肌肉中三磷

酸腺苷大量分解成嘌呤代谢产

物，导致尿酸生成增加，同时出汗

脱水、乳酸积聚也会降低肾脏对尿

酸的排泄。研究表明，单次高强度

运动可使血尿酸提升三成以上。

血尿酸高在医学上被称为高

尿酸血症，如果不及时控制，可能

会导致痛风。因此，建议有健身

习惯的人，要定期检测血尿酸水

平，做到早发现、早干预。处于痛

风急性发作期的患者，应避免任

何形式的运动，待症状完全缓解

后再逐步恢复锻炼。

对于高尿酸血症人群来说，

可选择中等强度有氧运动，如游

泳、快走等；慢性痛风患者应当采

取低强度、短时间、渐进式的运动

模式，并密切观察身体反应。此

外，高尿酸血症及痛风人群运动后

及时补水尤为重要，日常生活中也

要注意充足的水分摄入，有效降低

血尿酸水平。 李洁

运动强度大 痛风找上门

腹股沟，即大腿根部和腹部的

交界线。中医认为，腹股沟是人体

的“十字路口”，足太阴脾经、足厥

阴肝经、足少阴肾经等多条重要经

络从这里经过或始于此处。因此，

腹股沟气血是否通畅，直接关系

到肝、脾、肾三大脏腑的功能。拍

打腹股沟，正是通过物理刺激来

疏通这个关键枢纽，从而达到健

脾目的。

此法尤其适合久坐办公室的

上班族，以及容易消化不良、身体

乏力、压力大的人群。

拍打方法拍打方法

姿势：站立，两脚分开与肩同

宽，全身放松。手掌微微拱起，形成

虚掌，用掌心部位拍打腹股沟处。

力度：切忌用实掌（手掌平直）

猛拍，以免损伤皮肤和内脏。拍打

时要学会借用腕力，以感觉舒适、

局部微微发热为宜。

频率：每天拍打 1-2 次，每次

5-10分钟。

时间：7-11 点脾经气血最旺

盛，此时拍打效果更佳。 张章

拍打腹股沟能健脾

“月瘦20斤”“解压神器”……指压板成网红健身器材

理性养生，别被“网红健身法”带偏
最近，上海一网友在社交平台发布视频称，自己踩

指压板时，脚底突然“喷血”，之后紧急送医。她回忆，起
初感觉“有效果”，但踩到第15分钟时痛感变得剧烈，仍
咬牙坚持，结果脚底血泡被磨破，“血一下喷出来”。多
位医生提醒：指压板并不适合所有人，千万不要随便跟
风，更不要硬撑。

脚底分布着丰富的

穴位。专家表示，刺激足

底穴位虽可促进代谢，却

难以单独实现减脂目的，

必须配合系统的运动和

饮食管理，才会有效。

而且指压板也是对

足底筋膜的高强度刺激，

踩上去疼，就是因为足底

筋膜、肌肉和神经都在接

受强压力。一旦使用不

当，确实容易导致局部毛

细血管破裂、出现血泡。

尤其值得注意的是，

糖尿病患者、骨质疏松

者、下肢静脉曲张或动脉

硬化者，都不建议踩指压

板。他们的足底血液循

环差、神经反应迟钝，容

易受伤还难愈合。

指压板健身遵循

科学“操作指南”
很多人坚信所谓的“痛

则不通，通则不痛”。多位中

医专家表示，这一中医理论

确实存在，但一部分公众在

理解和使用上存在误区。

专家表示，经络不通导

致的痛感，在揉按后会得到

缓解，全身会有舒畅感。但

如果因为使用指压板本身导

致了剧烈疼痛，这往往是用

力过猛、刺激过度的信号，而

非经络正在疏通的证明。

针对因经络不通而自然

产生的酸胀痛点进行适度刺

激，对于怕疼或觉得指压板

刺激过强的人群，建议穿厚

袜子或在指压板上垫毛巾

等，形成有效缓冲；也可以根

据个人情况选择不同硬度的

指压板；同时，可以将指压板

与热水泡脚结合，增强放松

效果，促进血液循环。

并非“越痛越有效”

健康课堂健康课堂
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