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健康知识宣传 

炒菜用酱油有技巧

对着电脑坐半天，肩疼腰疼；周末宅家，竟然也会浑身酸痛……

身体频繁疼痛，小心筋膜发炎
对着电脑坐半天，肩疼腰疼，哪

哪都不对劲儿；周末宅家一天，竟然
也会浑身酸痛……没干什么体力活，
身体却频繁疼痛，问题可能出在“筋
膜”上。

肌筋膜，遍布全身的
保护膜

肌筋膜是由黏性胶原蛋白组成的
结缔组织系统，几乎包裹身体每一个
部分，并将其有机结合在一起，就像一
张交织在身体结构间的黏性组织网，
包裹着肌肉、神经、肌腱和韧带。

肌筋膜相关性疼痛是日常生活中
经常遇到的一类疼痛，不良生活习惯、
长期固定姿势以及不当运动等都可导
致肌筋膜发生损伤。包裹肌肉的肌筋
膜网络布满敏感的神经感受器末梢，
受损伤后，可以非常敏感地传递疼痛
信号到大脑。

筋膜痛与肌肉痛有
啥区别

与肌肉痛相比，肌筋膜相关疼痛
的部位一般在肌肉筋膜的附着点，比
如骨骼上突出的部位，如肱骨外上髁、
桡骨茎突、椎骨旁横突等。肌肉发生的
疼痛一般在肌肉丰富的部位，如小腿
后部肌肉群、大腿中部的肌肉群。

当然，本身肌肉外面也有肌筋膜
包裹，如肌肉表面的肌筋膜出现炎症，
也会出现肌肉丰富部位的疼痛。这时
就需要通过疼痛的性质来初步鉴别：

肌肉疼痛 一般说来，肌肉引起的
疼痛主要表现为胀痛、酸痛感，这与肌
肉组织因炎症肿胀和酸性物质堆积有
关，如有肌肉撕裂还可以表现为剧烈
的撕裂样疼痛。

筋膜疼痛 肌筋膜引起的疼痛一
般表现为刺痛、胀痛，关键是表现为特
定触发点部位的压痛。

3种痛是筋膜发炎了

肌筋膜炎诱因以慢性劳损最多
见，比如部分患者的肌肉、筋膜曾有
不同程度的外伤史，且未及时治疗或

治疗不彻底，逐渐发展为慢性炎症。
有些患者虽然没有明显急性外伤

史，但是平时久坐久站、活动少，或长
期处于单一姿势、持续性负重、过度劳
累，也都是诱因。

如颈肩部疼痛是久坐人士的常见
症状，主要因头颈部过度前伸导致。这
种情况下，上背部筋膜被过度牵扯，颈
部后方、上背部、中背部肌肉出现劳
损。

临床中，肌筋膜炎患者常有 3 种
痛：

固定压痛点 发作时，患者有固定
疼痛区和压痛点，常固定在肌肉起止
点附近或两组不同方向的肌肉交接
处，压痛点深部可触及痛性硬结或痛
性肌索。

局部肌肉痛 患者可出现慢性、持
续性酸胀痛或钝痛，疼痛呈紧束感或重
物压迫感，最常见于腰、背、颈、肩部。

缺血性疼痛 深夜可被痛醒，晨起
后也会僵硬疼痛，活动后减轻，但长
时间不活动或活动过度时也可加重，
增加肌肉血流的治疗，可减轻疼痛程
度。

如何缓解筋膜炎

出现肌筋膜炎时，患者一定要重
视，遵医嘱治疗，以免转为慢性：

非急性疼痛期 可采取基础治疗，
如进行物理按摩、透热疗法（热浴、红
外线、超短波、微波等），或尝试小燕
飞等动作，舒缓肌肉劳损；

急性期 可使用布洛芬等消炎镇
痛药、扶他林等消肿解痉药，有助迅速
减轻症状。极少数症状顽固、久治不愈
的患者需介入或手术治疗。

预防肌筋膜炎，建议做到以下4件
事：

注重日常生活细节 注意气温变
化，及时保暖；控制体重，减轻腰部负
重；床垫选软硬适中、符合人体生理曲
线的。

改变不良生活习惯 不要长时间
保持同一姿势，久坐者每过1小时起身
走动一会儿。长期伏案工作者，建议加
高电脑显示器，尽量平视或轻微仰视
屏幕，或将坐椅适当降低。

坚持适当运动 当局部肌筋膜过
紧、外伤或缺乏运动时，就会产生疼
痛。坚持规律运动，会缓解一些疼痛。

另外，打开肌筋膜可以促进筋膜
组织加速代谢和提供细胞养分，从而
起到缓解疼痛的治疗效果。

做好防护，避免外伤 进行专业训
练或强度较大的运动时，需佩戴护腰
带、护腕、护肘、护膝、护踝、足弓护垫
等。

据生命时报

炒菜用酱油的时候，最重要的技术要点
是：

用优质的酱油，起锅再淋酱油，同时减少
其他调味品的用量。

酱油香味浓郁，并含有少量糖和增鲜剂，
那就不需要再加味精、鸡精了，糖可以少放或
不放，盐也可以减量。

酱油的鲜美味道和香气，是盐和鸡精所不
能替代的。酱油会让人炒菜的时候调味更方
便：炒菜时不用放盐，只需出锅时加一两勺酱
油就好了。没有添加焦糖色素的好酱油，会在
蔬菜的切口边缘勾上一层薄薄的红色，而并不
影响蔬菜整体的绿色。比如“手撕包菜”这道
菜，就是炒菜不加盐、起锅加酱油的经典菜品。

起锅淋酱油有4个好处：
一是避免酱油深入菜肴内部，影响色泽；
二是避免酱油受热产生煳味，影响味道；
三是让咸味附着于菜的表层，暂时没有深

入内部，可以在达到同样咸味感觉的前提下减
少至少三分之一的盐；

四是可以靠酱油中少量的糖达到鲜甜的
感觉，而无需大勺放糖。

总之，科学用酱油，可以轻松减盐、轻松减
糖，还可增加营养素。酱油里含有多种B族维
生素、钾、镁等营养素。而盐和糖里面除了钠和
糖，其他营养成分都没有。

女童吃下
铁树果实中毒
出现呕吐头晕，被紧急送医

两头薄中间厚，看起来像一条船，
最近，一款名为“摇摇鞋”的产品，突然
火了，商家声称，踩在上面身体前后摆
动，就可以起到瘦腿的效果，果真如此
吗？

“摇摇鞋”是瘦腿神器吗

摇摇鞋，顾名思义，使用方法就是

穿上去，下肢有规律地前后摆动。一些
女明星在综艺节目上也推荐，因此在宣
传摇摇鞋的文案中，有很多“明星同款”
的描述。

在某购物平台，销量较高的一家店
月销显示2000多双。在价格上，摇摇鞋
普遍 30元左右一双，贵的一双会超过
百元。

有消费者表示，穿上后有拉伸的感

觉，还挺累的。不过其中不乏一些使用
后出现意外的反馈，比如因为没控制好
力度，从而扭伤、摔倒。

医生：长时间穿可能
会磨损关节

专家表示，我们的脚有横弓和纵
弓，用来保持人体的稳定。穿上摇摇
鞋，因底部是弧形，那么在前后摆
动的过程中，稍有不慎就有摔倒的
风 险 ，时 间 长 了 有 可 能 造 成 踝 关
节、膝关节甚至是髋关节软骨的磨
损。

一名从业多年的健身教练也表
示，摇摇鞋穿上容易重心不稳。至于穿
上鞋子后的瘦腿效果，他判断这种产
品带来的拉伸效果更多些，用来瘦腿
或许并不靠谱。

近年来，关于健身的网红产品不
断，还是建议市民前往体育用品专卖店
购买健身用品，对于一些网红产品，消
费者要谨慎购买。

据武汉晚报

“摇摇鞋”会起到瘦腿效果吗
不仅不会瘦腿，长时间穿还可能磨损关节

看到路旁绿化带的铁树结出了艳丽的果实，
湖南长沙6岁女童朵朵（化名），出于好奇吃下了一
颗，结果出现频繁呕吐、头晕、腹痛，被紧急送往医
院。

据孩子母亲介绍，朵朵今年上 1年级，放学
后，朵朵在回家的路上，看到路旁绿化带的铁树
开了花，“花苞”里还包着一窝铁树果，大小和形
状像是小型芒果，橘红色，非常漂亮，地上还散落
着黄白色的果实。出于好奇，朵朵捡起一颗吃了。朵
朵觉得味道涩涩的并不好吃。没想到，半小时后，朵
朵就呕吐了七八次，并伴有头晕、腹痛，随即被家
人送往医院。

医生介绍，铁树虽然生活中较少见到开花结
果，但是只要温度条件适宜，铁树是会开花结果
的。果实称为苏铁果，含有苏铁苷等多种有毒成
分，苏铁苷能引起胃肠道刺激，误食之后会出现恶
心、呕吐等症状，达到足够高的剂量时，会导致肝
功能衰竭。不仅如此，食用苏铁种子还会诱发肝、
肾肿瘤，造成脊髓萎缩，甚至可能导致永久性脏
器损伤和死亡。

据长江日报

报
眉
广
告

1
3
9
3
0
7
5
8
4
9
6

成人
高考

环境类，工程类，经济类，管理类，医学类，教育类等，专业全，
学校多，通过率高，不耽误工作，国家承认学历，学信网可查。
25岁以上有加分政策。电话微信：18713077691刘老师


