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暴饮暴食肚子胀，这种疼痛会“要命”

筋膜枪，真有那么神奇吗？
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说起痛风，大家耳熟能详，它被

老百姓称为“富贵病”，多发于物质

条件较好的地区。 随着生活水平的

逐渐提高，痛风的患病率逐渐增高，

且逐步呈现年轻化。 目前，痛风已经

成为我国仅次于糖尿病的第二大代

谢类疾病。

什么是“痛风”

“痛风”是一种代谢性免疫性疾

病，由于嘌呤代谢紊乱、尿酸排泄障

碍等综合因素所致血尿酸增高，导

致尿酸盐在关节内、 关节周围、皮

下、肾脏等部位沉积，引发急性、慢

性炎症和组织损伤， 其主要表现是

反复发作的关节炎、肾脏病变等。

临床上， 很多患者表现为夜间

突发的关节剧痛，发作时，关节常表

现为红、肿、热、痛。

正常情况下，肝脏分解嘌呤，产

生的代谢物“尿酸” 在肾脏中处理

后，经尿液排出。 当体内产生尿酸过

多，或者肾脏排泄不充分时，尿酸在

血液中堆积，导致高尿酸血症。 长此

以往，过量的尿酸结晶在关节沉积，

就会形成炎症反应， 从而引起“痛

风”发作，严重者可导致骨质破坏，

甚至关节变形。

发作时，以大脚趾（第一跖趾关

节）、踝关节、膝关节、手指关节最为

常见。

如何自查有无“痛风”

依托高频超声，可发现关节、肌

腱、韧带内的尿酸结晶，帮助临床医

生对患者的病情进行干预， 调整尿

酸水平，预防“痛风”的急性发作，预

防关节及肾脏的损害。 针对痛风性

关节炎患者的双侧膝关节、踝关节、

第一跖趾关节等部位的检查， 可有

效检出关节积液、滑膜炎、尿酸盐结

晶、痛风石、骨质破坏等。 此外，肾脏

超声检查还可发现痛风肾（肾结石，

累及肾髓质）、慢性肾损害等痛风相

关的肾脏疾病， 为痛风患者的病情

监测提供帮助。

保持健康生活方式

严格限制食用动物内脏、 海产

品和肉类等高嘌呤食物，戒烟酒。 鼓

励多吃新鲜蔬菜， 适量食用豆类及

豆制品。

保证每天至少 2 升水的摄入

量，促进尿酸排泄。

避免关节受凉。 当关节局部温

度降低， 血液中的尿酸容易在关节

析出形成尿酸盐结晶而诱发痛风。

醉酒后着凉是“痛风”发作最常见的

诱因。

科学合理的运动。 剧烈运动、走

路过多等会导致下肢关节慢性损

伤，关节液中白细胞增多，尿酸刺激

白细胞产生炎性细胞因子， 导致无

菌性炎性发作，诱发“痛风”。

赵洋

胰腺炎在临床上被称为“三要”病，要钱、

要命、要时间。为什么这么说呢？因为急性重症

胰腺炎相当凶险， 短时间内就会危及生命，即

使保住了性命，一旦出现严重并发症，更多的

是人财两空。

很多人觉得这种疾病离自己很远， 殊不

知，假设每天毫无节制地胡吃海喝，那么，也许

很快胰腺炎就找上你了。 这是为什么呢？ 因为

胰腺就是分泌胰液去消化食物的，一旦频繁出

现“胡吃海喝”状况，那么，胰腺分泌的胰液就

会把自己消化了，也就出现了急性胰腺炎。

那么，胰腺炎的致病因素有哪些呢？

暴饮暴食，特别是过量饮酒后，最易诱发

急性胰腺炎。 酒精不仅直接损伤胰腺，还会让

胰腺分泌旺盛、蛋白浓度增高，导致胰腺分泌

的管道堵塞，诱使胰酶“提前”激活，一旦激活

又找不到消化目标，胰腺就只有“烧”自己。

胆结石。 目前，胆结石诱发急性胰腺炎的

情况很常见，那是因为胆汁的排泄口和胰腺导

管开口有一个共用的通道。 胆结石如果卡在了

这个位置，就会让胰液无法排出，胆汁就会反

流到胰管内， 导致胰酶原激活， 让胰腺开始

“烧”自己。

高血脂症。 现在生活条件好了，喜欢重油

重荤的重口味人群也更多了，患高血脂的人也

就多了，如果甘油三酯异常升高，比如大于 10

毫摩尔每升，就会导致血液黏度升高，甚至堵

塞血管，从而诱发胰腺炎。

很多时候，急性胰腺炎的症状类似于消化

道疾病的症状，会给人造成错觉，延误病情。 大

部分急性胰腺炎都会出现上腹部持续的剧痛，

痛感跟刀割差不多， 还会出现发热、 腹胀、恶

心、呕吐等症状，呕吐后还会持续疼痛。 若是在

胆绞痛发生后或者是胡吃海喝后出现这些症

状，就要及时就医。

轻型胰腺炎需要住院、禁食、输液，而重症

胰腺炎又叫急性出血坏死性胰腺炎，死亡率高

达 10~20%，这类患者早期就可能出现急性肺

损伤、无尿、休克等多器官功能衰竭。

那么，如何预防胰腺炎呢？ 应尽早诊治“胆

结石”疾病；日常生活中，建议清淡饮食，注意

食物的烹饪方式，尽量少食烧烤、油炸类食品，

避免过量饮酒。 张凌

老视，俗称“老花”，是一种生理现象，是

人生的必经阶段， 即使青年阶段屈光状态非

常完美，随着年龄增长也会出现老花症状。只

是，患有近视的人群老花症状会出现较晚，患

有远视的人群则老花症状出现较早。 需要强

调的是，老花不是病变，也不是屈光不正。

老花的典型表现为近距离阅读困难，比

如原来看书、看手机、看电脑等是清晰的，随

着年龄增加，逐渐变得模糊不清，习惯性将

书本或手机等目标移得远些，在光线不充分

时更明显。 部分人群可出现眼酸、眼胀痛、眼

皮抽搐、眼干涩、畏光流泪、头痛、头晕、恶

心、烦躁等一系列视疲劳症状，严重者会影

响工作、学习、生活等日常状态，降低生活质

量。

老花是人们步入中老年后必然出现的视

觉问题，是身体开始衰老的信号之一。老花一

般开始发生于 40岁之后，度数会随年龄增长

而逐年增加：45 岁时老花度数通常为 100

度，55 岁提高到 200 度，60 岁会增至 250 度

到 300度。

老花的矫正以配戴眼镜为主。 应在排除

近视、远视的因素后，以既能看清近物，又无

不适为原则，配戴合适眼镜，包括普通的单光

镜、双光镜、渐变多焦镜和角膜接触镜（又称

隐形眼镜）。

值得注意的是，为了排除眼部疾病，同时

测量双眼精准度数及瞳距， 配戴老花眼镜之

前要到正规医院或医疗机构进行验光。

每个人的老花度数和配镜瞳距可能不一

样，切忌配戴他人老花眼镜。

老花度数会随年龄增长而逐年增加，并

非一成不变，不能一副老花眼镜戴到老。

目前， 国外一些医药公司在研发治疗老

花的药物，但仍在研发阶段，尚未进入临床，

切忌滥用药物。针对特殊职业的人群，也可以

采用角膜、 晶状体或巩膜手术的方式进行矫

正。

李涛

研究表明， 人的身高 70%与遗传

因素有关， 而剩下的 30%的作用该如

何充分发挥呢？

合理搭配，营养均衡。 不是吃得越

多越好，而是要吃得对，避免挑食、厌

食等不良习惯，更不能盲目补充“营养

品”“保健品”。

科学运动，促进生长。 坚持科学、

适度地运动， 婴幼儿可对照如下运动

内容执行：

1岁以内： 爬行、 抬头、 翻身等；

2~3 岁：爬行、快走、拍球等；3~6 岁：

跑步、游泳、跳舞等。

保证充足的睡眠。 人在熟睡状态

下，可以分泌大量的生长激素，是清

醒时的 3 倍， 尤其在晚上分泌最旺

盛，想让孩子长高，就必须保证充足

的睡眠。

保持愉快的心情。 研究表明，孩子

精神压力大、长期抑郁也会影响长个。

避免滥用药物。 很多家长都迷信

生长激素，以为打了就能长高，殊不知

滥用生长激素很可能导致内分泌紊

乱、股骨头滑脱、脊柱侧弯等风险。

事实上， 真正需要生长激素治疗

的只是一小部分孩子，那么，阻碍孩子长高的危

险因素有哪些呢？

维生素 D 缺乏。 缺乏维生素 D， 不仅不长

个，还会引起佝偻病、腿弯、背驼等骨骼畸形。

性早熟。性早熟往往会造成骨骺线的提前闭

合，使孩子的生长期缩短，造成孩子最终长不高。

慢性疾病。 一般急性病影响体重，娃可能会

变瘦或不长肉；但慢性病会影响长个，比如缺铁

性贫血。

内分泌疾病。 内分泌激素不足，可能导致骨

龄延迟，从而影响身高，比如呆小症、脑垂体侏

儒症等。 王伟

筋膜枪的作用原理是通过对覆盖肌肉表面

的肌肉筋膜的物理刺激，加上使肌肉升温的双重

作用，使肌肉筋膜弹性延展性增加，从而实现放

松的作用。 需要说明的是，目前国内外都还没有

直接的随机对照试验来验证筋膜枪的有效性，唯

一相近的是振动泡沫轴的研究。 要知道筋膜枪确

切的效果，还需要等待以后的研究。

哪些部位不建议使用筋膜枪？ 如颈部侧面；

能拿手直接摸到的骨头；肩膀上侧，如锁骨位置；

腋窝附近的位置或者大臂的内侧面；肘关节的内

侧面；腓骨小头周围；膝盖后窝———腘窝处。

那么，哪些位置是比较安全的呢？ 一般来说，

肌肉比较饱满的部位相对是安全的，比如臀部的

臀肌肌群、大腿前侧的股四头肌、大腿后侧的股

后肌群、小腿后侧的小腿三头肌。

其实，传统的方法，如手法按摩、热敷、牵拉

等常规方法都是针对肌肉僵硬紧张非常有效的

方法。 孙杰
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