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创建卫生城市 促进全民健康

加班久坐，竟患上“死臀综合征”
有规律的针对运动可逆转，5个动作可以激活臀肌

夏焕娟医生接诊后，发现小戴体
型偏胖，未婚、未育，臀部却松松垮垮。
医生询问后得知，小戴每天上班时长
超过10小时，还经常加班。夏焕娟医生
告诉小戴，她可能得了“死臀综合征”。

什么是死臀综合征？人体的臀肌
位于臀部，包含臀大肌、臀中肌、臀小
肌，其中臀大肌是臀部肌群中最大、力
量最强的肌肉，也是伸展髋关节最强
有力的肌肉，主要负责腿后伸、外旋髋

关节、稳定骶髂关节等。
日常生活中的跑、跳、走、蹲、爬楼

梯等动作，都需臀部肌肉参与，它们能
够稳定下肢，保护关节、腰椎和膝盖在
运动中免受伤害。臀大肌是人体体积
最大的一块肌肉，但它却“智商堪忧”。

肌肉中存在一类组织结构，叫肌
梭，肌梭中存在的神经纤维，是控制肌
肉运动的关键所在。

枕下肌群每克中含有 36束肌梭，

而臀大肌每克仅有0.7束肌梭，相较后
则可得知，臀大肌的感觉是比较迟钝
的，属于“傻大个”，长期久坐，臀大肌
处于长期不工作状态，就容易失忆，忘
记如何收缩。

当臀肌功能减弱时，腰部和膝部
的肌肉就会代偿，除完成自己本身的
工作外，还要分担臀肌的工作，长此以
往，就会造成这些代偿肌肉的劳损，引
发腰背部或膝关节疼痛。

1 女孩患“死臀综合征”

浙江26岁的小戴是

一名室内设计师，两个月

前，开始出现腰部不适，

只要久坐，腰部就会酸痛

难忍。小戴以为是平时缺

乏锻炼所致。近一个月，

她开始慢跑健身，却发现

膝盖也出现疼痛，这才来

到杭州西湖区文新街道

社区卫生服务中心针灸

推拿科就诊。

有规律地进行针对臀部相关肌肉
的运动，可以逆转死臀综合征，以下 5
个动作能激活臀肌：

宽距蹲跳 双脚分开站立，两脚
间距比肩略宽，深蹲到90度角，用臀肌
和股四头肌的力量，尽可能地往高跳，
轻轻地落回原来蹲着的姿势。

用弹力带做侧移步 把一条弹力
带绑在脚踝上方，弯曲双膝，向左侧走
10步，然后向右侧走 10步。这个锻炼
动作能增强臀中肌和臀小肌的力量，
同时激活大部分的臀大肌。

侧向箭步蹲 双脚并拢站立，然
后尽可能远地向右跨出一大步，左膝

弯曲呈直角，右腿伸直，换身体另一侧
做同样的动作。

壶铃深蹲 双脚分开站立，两脚
间距与臀同宽或略宽，抓住壶铃的
把手，把它举到胸前，肘部紧贴身
体，做深蹲动作，臀部位于脚后跟正
上方。随着身体位置的降低，把壶铃
保持在胸围线以上，以保护下背部
免受压力。

侧向登阶 找到一个稳定的表
面，它足以支撑你的体重，至少和你的
膝盖一样高。身体侧向站立，把右脚放
在表面上，用臀肌、股四头肌和核心肌
肉群的力量登上台阶，重复做10次，换

身体另一侧做同样的动作。
另一个额外的练习是在一整天里

时不时地夹紧臀肌。这样做有助于点
燃这块肌肉，恢复其运动功能。

市面上也有一些产品可以用来防
止臀肌失忆症。例如，有些坐垫是专门
设计的，可以在压力下放松，同时，均
匀地支撑你的体重。

当谈及应对“死臀综合征”时，底
线就是：如果你开始感到臀肌刺痛，就
应该站起身四处走动一会儿。快速爬
楼梯和轻快的散步就能让臀肌恢复功
能。

据“极目新闻”

2 如何锻炼臀肌

近日，湖北武汉65岁的王女士突然
被确诊为甲亢，究其原因，竟与她几十年
如一日坚持用盐刷牙有关。

莫名呕吐腹泻，查出甲亢

1个月前，王女士突然不想吃饭，甚
至一看见饭菜就觉得恶心，有时还会莫
名其妙地呕吐、腹泻，稍微走快一点儿就
觉得心慌，眼看着人瘦了，精神也明显变
差了。儿子赶紧带王女士到武汉泰康同
济医院消化内科就诊。

血检发现，王女士甲状腺激素水平
远超正常值，考虑是甲亢。王女士住到内
分泌科进一步诊治。

经过一系列检查，内分泌科张军霞
医生考虑王女士属于不太常见的“淡漠
型甲亢”。

“一般来说，长期慢性的心理压力、
短期内重大生活事件的刺激，都是甲亢
的常见诱因。”张军霞医生介绍。然而在
和王女士聊天的过程中，她并没有发现
上述情况。

几十年用盐水刷牙

王女士为什么突然得了甲亢呢？正
在百思不得其解之际，王女士的儿子无
意间提及，母亲自年轻时便有洁癖，几十
年如一日坚持用盐刷牙，不仅如此，平时
的饮食习惯口味还特别重，嗜好腌鱼、腌
肉。

听到这些，王军霞赶紧安排王女士
做尿碘检查。结果显示，王女士的尿碘数
值远超正常值。

这下病因明确了，王女士长期使用
加碘食盐清洁牙齿，一小部分加碘盐在
不经意间被咽下去。这些碘通过胃肠道
被吸收，日积月累，超负荷的碘诱发了甲
亢。

加碘盐吃多了会患上甲亢

王女士大惑不解，为什么加碘盐吃
多了会得甲亢？王军霞医生介绍，一方
面，摄入过多的碘，意味着甲状腺被迫接
收了过多的甲状腺激素合成的原材料。
对于老年人而言，或者某些疾病患者，碘
过多导致甲亢的风险会大幅增加；另一
方面，碘可能诱导甲状腺自身免疫反应，
进一步加重甲状腺功能紊乱。

对于王女士的情况，张军霞建议
先食用一段时间无碘盐，监测尿碘回
落到合适范围后，便可以在保持清淡
饮食的基础上，适当使用含碘食盐，同
时，也可以偶尔食用中等含碘量的海
鱼、海虾等。

诸如海带、海藻、紫菜等富碘食物
和胺碘酮、碘含片及牡蛎的中药药物等
富碘药物，需尽可能避免，以免加重病
情。

据武汉晚报

几十年用盐刷牙
呕吐腹泻查出甲亢

夏末秋初时节，蚊子苍蝇尚未蛰
伏，另外一种小虫又出来捣乱。大家千
万注意，不能像对待其他蚊虫一样拍
打，否则，它将会在我们皮肤上留下痛
苦的印记。

贸然拍打，会导致皮炎

隐翅虫是鞘翅目隐翅虫科的总
称，俗称“影子虫”“青腰虫”等，因其鞘
翅很短，后翅又经常缩在前翅之下不
易被人观察而得名，是鞘翅目第一
大科，种类多，分布广，主要是靠捕
食蚜虫等农林害虫为生，传统分布
于南方城市，近年来在北方的城市也
陆续出现。

需要说明的是，并不是所有的隐
翅虫都带毒素，只有毒隐翅虫亚科的
隐翅虫才会携带毒素。

正是因隐翅虫体液的强酸性，如
果我们贸然拍打或手捻按，就会导致
皮肤接触毒液出现隐翅虫皮炎。

隐翅虫皮炎的皮损表现

隐翅虫不咬人，人们患隐翅虫皮
炎是因皮肤接触到了隐翅虫体内的强
酸性毒液。每年的夏末秋初是隐翅虫
皮炎的高发季节，临床表现为皮肤损
伤，常发生于露出部位。搔抓或拍死压
碎隐翅虫后，毒液释放，在接触部位出
现点、片状或条索状红斑、瘙痒，渐有
灼热疼痛感。

随后，红斑上出现密集的丘疹、水
疱后发展为脓疱或呈灰褐色坏死，灼
痛明显。在皮疹周围可出现鲜红色丘
疹或水疱，搔抓后出现糜烂面。1周—2
周后脱痂而愈，留有色素沉着或浅瘢
痕。皮疹广泛时可有发热、头疼、恶心、
淋巴结肿大等全身症状。

如果不慎碰到隐翅虫体液腐蚀皮
肤，也不要过于恐慌，可立即用碱性的
肥皂、香皂等清冼，以中和毒素，减轻
炎症反应。不要挠抓患处，以免引起伤

口破溃感染，应及时到医院就诊并说
明病因。

户外要做好个人防护

夏末秋初的雨后是隐翅虫活跃的
时期，它们一般出现在潮湿的草地，和
其他蚊虫一样，隐翅虫有趋光性，夜间
会向灯光处飞行。

如果我们的门窗、纱窗未紧闭或
有破损，就可能有隐翅虫侵入室内。如
有隐翅虫落在皮肤上，不要用手拍打、
揉搓，切记要轻轻吹掉或用其他物品
将它弄掉。

到户外时，要做好个人防护，尽量
穿长袖衣裤，使用含有避蚊胺等驱虫
成分的驱蚊产品，尽量避免雨后、清晨
黄昏时前往草丛、稻田、菜园等处。及
时清除房屋四周的杂物、杂草，让隐翅
虫无孳生场所和栖息地。不在室内堆
放废旧物品，保持室内整洁。

宗合

小小隐翅虫，为啥不能拍
虫子体液呈强酸性，贸然拍打，会导致皮炎

吸烟导致心梗，一次就可能致命。
吸烟会大幅增加冠心病、心肌梗死和心
脏性猝死的风险。吸烟会损伤心脏血
管，引起冠状动脉粥样硬化，导致血管
狭窄，增加患冠心病的风险。

不仅如此，吸烟还会使冠心病治疗
效果大打折扣，烟草中的多种物质会影
响降压、降脂药物的疗效。

吸烟伤肺更伤心
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轻松解决哺乳期奶少，堵奶，乳腺管
不通畅，清水奶，大小乳等问题。

地址：沧州市运河区锦绣天地底商 电话微信：18730726672 无痛催乳刘老师


