
6月21日，无锡市锡山区安镇
街道吼山社区举办亲子中药集市
活动，现场设立了“巧手制香囊”

“艾草锤 DIY”“消暑茶饮制作”等
摊位。“小药工”们在中医文化传承
志愿者指导下学习中医把脉、按摩
理疗等知识，通过亲手制作中药制
品感受中医药魅力。活动中，孩子
们不仅了解了艾草、薄荷等药材的
功效，还在实践中增进了对中医药
的学习兴趣。 （盛国平摄）
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随着气温攀升，夏季减肥热潮来
临，但盲目运动可能带来健康隐患。
近日，无锡市中心康复医院康复治疗
门诊接诊了一位特殊患者——体重
基数较大的吴先生。他在短短几个
月内通过高强度跳绳减重30多斤，
如今却因双膝关节剧烈疼痛，不得不
依靠拐杖行走。经核磁共振检查显
示，他的双膝关节出现髌韧带止点处
胫骨结节撕脱性骨折，还伴随胫骨结
节炎及膝关节积液等多重损伤。

“一开始只是酸胀，后来疼得连
路都走不了。”吴先生回忆道，为了快
速减肥，他每天坚持跳绳数千个，没
想到在体重下降的同时，膝关节已不
堪重负。康复治疗科主管治疗师郑
泽指出，跳绳虽是高效的燃脂运动，
但持续跳跃会对膝关节产生较大压
力，同时反复拉扯髌韧带，很容易让
运动基础薄弱、体重较大的人群出现
关节劳损，吴先生的遭遇便是盲目追
求运动强度的典型教训。

针对吴先生的复杂伤情，康复治
疗团队迅速制定了个性化康复方案：
通过超短波、超声波及低频脉冲电疗
改善局部症状、减轻疼痛；利用贴扎

技术稳定游离的小骨片，分散疼痛处
的拉力，促进恢复；指导吴先生使用
双拐，以最大程度恢复移动能力；同
时开展下肢肌力训练，减轻因下肢功
能受限导致的肌肉萎缩，促进功能恢
复。经过6周系统的门诊康复治疗，
吴先生双膝疼痛完全消失，现已能脱

拐正常步行。
郑泽特别提醒，无论是减肥还是

健身，都需注意运动方式和强度。并
非所有运动都适合所有人，运动强度
也需因人而异。运动前一定要充分
了解自身身体状况，包括力量、柔韧
性、协调性、心肺耐力等，综合评估后

再选择合适的运动项目，且运动强度
的增加务必循序渐进，切不可因自我
感觉良好就盲目加大强度。

“没有最好的运动，只有最适合
的运动。”郑泽呼吁公众树立科学健
身理念，避免陷入“求快心切”的运动
误区。随着夏季减肥旺季到来，无锡
市中心康复医院也将持续为市民提
供从预防咨询到康复治疗的全周期
健康保障。

据了解，无锡市中心康复医院康
复治疗科创建于2010年，以现代康
复医学为主导，将现代康复治疗技术
与临床医学、传统中医、康复工程学
紧密结合，集医疗、教学、科研为一
体。康复治疗区总面积达3000余平
方米，配备国际先进康复专科设备及
医院自主研发的康复治疗管理系统，
设有物理治疗、作业治疗、言语治疗、
康复工程及相应专病门诊。科室技
术力量雄厚，在肌骨疼痛与运动损伤
康复、神经康复、心肺康复等领域形
成特色，不仅是国家标准化心脏康复
中心，也是江苏省工伤康复定点单
位，为患者提供全方位康复服务。

（杨洁丹）

跳绳减重30斤却拄拐就医

夏季减肥警惕运动损伤

荔枝作为夏季的应季水果，口感
鲜美，营养丰富。不过，荔枝虽好，食
用要有节制，不然易患上“荔枝病”。

“荔枝病”是一种因过量或不当食用
荔枝引发的急性低血糖症，严重时可
危及生命。

荔枝那么甜，吃了还会低血糖
吗？是的。荔枝的甜主要是因为含有
果糖，果糖甜度高，所以吃起来甜美，
冷藏后吃起来味道更佳。但我们的
身体是不能直接利用果糖的，需将果
糖转换成葡萄糖才能利用。我们平
时测的血糖是指血里的葡萄糖含量。

狂炫荔枝后，身体摄入高浓度的
果糖，会刺激胰岛β细胞迅速释放大
量胰岛素，胰岛素会导致血糖降低。
与此同时，果糖摄入量太高，会抑制
肝葡萄糖产生，进一步降低血糖，血
糖太低会导致严重问题。更火上浇
油的是，荔枝中含有α-次甲基环丙
基甘氨酸，它也有降低血糖的作
用。以上三个因素叠加，就会出现
越吃荔枝越“上头”的低血糖现象。

如何判断自己得了“荔枝病”？
刚开始会出现一些低血糖的表现，比
如头晕、心悸、疲乏无力、皮肤湿冷、
面色苍白等，有的患者有口渴和饥饿
感，出现腹痛腹泻。严重者可能会出
现突然昏迷、阵发性抽搐、皮肤紫绀、
血压下降等症状，甚至死亡。

这还不算完，脑组织是我们身体
非常重要的器官，脑组织的能量供应
主要靠葡萄糖。出现低血糖时，供给
脑的能量减少，影响脑代谢，进而出
现严重的脑损伤。年龄越小，脑功能
损伤越明显，特别是“荔枝病”还是一
种高胰岛素血症和低血糖并存的疾
病，脑损伤更为严重。

如何科学预防“荔枝病”？没有节
制地狂炫荔枝是万万不可的。首先，不
要在空腹、久饿的时候吃荔枝。其次，
不要暴饮暴食、一次吃太多荔枝，“日
啖荔枝三五颗”即可。（北京青年报）

在公交车上、公园里，或者孩子
上课的兴趣班外，往往能看到不少
老年人通过刷短视频打发时间、消
解寂寞。但随着手机的过度使用，
有些老年人沉迷于短视频内容，甚
至产生依赖、成瘾问题。

“有一些老年人会出现控制不
住使用手机的行为，一旦看上视频，
会影响他们做饭、吃饭、休息。”在6
月20日国家卫生健康委举行的新
闻发布会上，北京大学第六医院研
究员王华丽表示，老年人沉迷手机、
沉迷短视频的问题值得社会关注。
过度使用手机、过度沉迷短视频会
给老年人的身、心两方面健康都带
来影响。

“不刷手机就会觉得特别烦躁，
生活特别空虚，甚至影响睡眠。如
果老年人出现这些现象，意味着可
能已经出现了医学领域所称的‘行
为成瘾’特征。”王华丽说。

手机等数字工具的应用在提升
老年人生活便利度、丰富生活内容
等方面发挥了积极作用，但成瘾
后，在身体方面，会造成老年人眼
肌疲劳、影响视力，加重颈椎、肩颈

的负担，导致颈椎病、肩周炎等疾
病转重；在心理方面，由于长期难
以保持与其他人的人际交往水平，
难以维持健康的生活节奏，老年人
放下手机后往往会受到不良情绪
的困扰。

“一些网络信息平台还会向老
年人推送负面不良信息，造成老年
人误判误解，这对他们的身心健康
会产生更不好的影响。”王华丽建
议，老年人使用手机时，在内容的选
择上要有所辨别。家里人可以帮助
他们设置相关提醒，关闭一些无关
紧要的推送。

“如果家里有老年人明显出现
了沉迷短视频的现象，可以带他去
精神科或心理科进行评估、咨询，进
行必要的治疗。”王华丽表示，老年
人的心理健康问题应得到及时关
注。

研究显示，约半数老年抑郁症
患者到医院就诊的首次症状不是心
情不好、抑郁等典型表现，而是各种
各样的身体不舒服。

“有一些老年人多次去医院看
病，反复说身体不舒服，胸闷、乏力、

头晕、食欲不好、睡不着觉，但是做
各种检查，又发现不了是什么问
题。”王华丽说，这是一种抑郁躯体
化表现，应该及时开展抑郁相关的
诊治。

但由于识别困难，这类抑郁的
诊治往往会被延误。“我们要正确识
别‘身体假象’背后的心理实质，了
解老年人潜在的心理需求，给予更
多心理关爱，帮助老年人提升生活
质量。”王华丽强调，抑郁症不是意
志薄弱，也不是简单的情绪不好，而
是一种常见的心理障碍，可以表现
为闷闷不乐、反应慢、嗜睡、入睡困
难、食欲不好等多种症状，需要及时
评估、诊断和治疗。

会上，中国工程院院士、首都医
科大学宣武医院主任医师吉训明提
醒，老年人要做好自己健康的第一
责任人。他表示，入夏后，心脑血管
疾病发病风险会增加，老年人应注
意定时检测血压、血糖、血脂，做好
身体状况的监测，同时要警惕身体
发出的求救信号，一旦有异常，要及
时就医，在医生的指导下进行诊
疗。 （科技日报）

狂炫荔枝
为何会低血糖

老年人沉迷短视频会影响身心健康


