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健康周刊·养生 13

疾 病 防 治 日 常 养 生

巴黎奥运会上，各国运动员激战正酣，田径女子20公里竞走
项目中，中国选手杨家玉“一骑绝尘”勇夺金牌。比赛中，她的肚脐
贴也成为网友们关注的焦点，甚至上了热搜。为何要贴肚脐贴？
哪些人需要贴肚脐贴？带着这些问题，记者昨天采访了南通市中
医院针灸科主任石海卫。

最近，北京大学第三医院运
动医学科副主任医师刘振龙总
是能从患者口中听到一个新名
词“死臀综合征”，伴随其而来的
还有许多关于臀部健康的问题。

刘振龙说：“‘死臀综合征’
是对于臀部肌肉失活的一种很
形象的说法，但没必要因为这
个说法而太过恐慌。在医学
上，‘死臀综合征’也被称为‘臀
肌失忆症’。由于久坐或相关
运动减少，导致臀部肌肉长时
间不工作，失去活性、萎缩。”

在刘振龙的门诊，许多来
看腰疼、关节疼痛的患者可能
是由臀肌失活引起的。可患者
常常摸着自己的臀部疑惑，不
疼又不痒，怎么会出问题呢？
殊不知，臀部肌肉作为身体的
重要连接点，其力量和健康状
况对于维持身体整体的平衡与
稳定至关重要。“臀肌不仅影响
到骨盆、腰椎和髋关节的稳定
性，还与腰扭伤、腰肌劳损、骶
髂关节炎及髋关节问题等多种
疾病密切相关。加强臀部肌肉
的锻炼和保养对于预防和治疗
这些疾病具有重要意义。”

刘振龙解释，臀部共有7
块主要肌肉——臀大肌、臀中
肌、臀小肌、梨状肌、闭孔内肌、
股方肌和闭孔外肌，它们紧密连
接着躯干、骨盆与下肢，扮演着
中转站和核心稳定器的角色。
当臀部肌肉力量减弱或萎缩时，
便会引发一系列健康问题。

首先，若臀部力量不均匀，
骨盆的稳定性会受到影响，可
能出现前倾、后倾甚至旋转等
姿态问题。其次，臀部肌肉的
减弱还会影响腰椎的稳定性，
导致腰椎小关节紊乱，增加腰
扭伤和腰肌劳损的风险，严重
时可能诱发腰间盘突出。最
后，臀部肌肉的力量不足还会
对髋关节产生影响。

“对于经常久坐的人群，比
如每天坐两三个小时以上，臀
部肌肉萎缩几乎是难以避免
的。”刘振龙表示，“一些工具在
一定程度上的确可以缓解久坐
带来的不适，但真正要改善健
康状况，还是得靠积极锻炼。

‘死’掉的臀部肌肉是可以通过
锻炼重新激活的。”

刘振龙介绍，通过健身，特
别是针对臀肌的锻炼，如臀桥、
深蹲（注意保持身体平衡，发力
点集中在臀肌上）以及壶铃摇
摆等动作，可以有效代偿并增
强肌肉力量。这些动作能够刺
激臀肌及周围肌肉群的收缩，
促进肌肉纤维的激活与增长。

同时，刘振龙还提醒，日常
生活中的一些不良姿势也会影
响臀部肌肉。因此，站立时应保
持双脚均衡受力，避免长时间采
用不良站姿、斜靠或“葛优躺”。

据中新网

久坐不动要小心
“死臀综合征”

肚脐其实就是个疤

从本质上讲，肚脐就是一个伤疤。
“胎儿在母亲肚子里时，就是通过脐带
来接收母体中的营养，慢慢健康生长
的。”石海卫说，“出生后，医生把脐带剪
短，把肚皮上留下的那截脐带扎起来，
待脐带残端坏死脱落，周围的组织长好
后，肚脐就出现了。”

古人有“脐为五脏六腑之本，元气
归藏之根”之说。肚脐在中医针灸中又
名“神阙”穴，神即神气，阙即宫门，《黄
帝内经灵枢·本神》：“故生之来谓之精，
两精相搏谓之神”，《说苑·修文》：“神
者，天地之本，而万物之始也”。神阙即
为元神出入之处与所居之宫阙。神阙
穴具有温阳固脱、健运脾胃之功。

露肚脐真的会着凉吗

杨家玉曾解释说，因为竞走时穿
的是短衣短裤，贴个肚脐贴可以避免
在比赛过程中肚脐眼被浇了凉水或露
在外面，进风着凉。其实不只运动员，
很多年轻女性也爱穿露脐装，展现优
美身材。那么，肚脐露在外面真的会
着凉吗？

医学上认为，肚脐跟全身其他皮肤
相比，没有皮下脂肪，也没有骨骼、肌肉
的保护，所以它的屏障功能是最薄弱
的。而且，肚脐周边有丰富的血管网，
对外界的冷热变化很敏感。

中医认为，根据针灸中的经络循行
理论，相互衔接的阴经与阴经在胸腹部
有交接，所以胸腹部是阴气集聚之所，
而这个位置下面就是胃和肠，当受凉
时，必然会耗伤阳气，很容易引起肠胃
痉挛以及其他的不适症状。“所以，在民
间，孩子就算怕热图凉快、不穿衣服，大
人也要用肚兜把孩子的肚子保护起
来。”石海卫表示。

哪些人需要注重护脐

“除了儿童外，对妇女、老人以及平
时体质比较差、容易感冒生病的人群来
说，护脐尤为重要；运动员虽然体质较
强，但平时训练比赛中易出汗着凉，引
起不适，同样需要护脐。”石海卫说。

石海卫介绍，如果是因为贪凉不注
意腹部保暖引起的腹痛、腹泻等，除了
做好保暖外，还要注意清淡饮食，不要
吃油腻辛辣的食物，可以适当喝些姜枣
茶等驱寒暖身的饮品，热敷腹部、适当
按摩也可以起到促进血液循环、缓解疼
痛的作用。

石海卫还介绍，作为外治方法，中
医还会选用一些温中健脾的中药，用姜
汁把它和成坨状，贴敷在肚脐上，调理
胃肠。脐灸也是一种非常有效的中医
特色疗法，通过艾灸此穴，健脾强肾，益
气养血，对于某些久泻不止、偏身出汗
以及四肢怕冷等症状有效。

本报记者李维

奥运冠军带火了肚脐贴
中医揭开护脐“神秘面纱”

在网络上经常能看到“清宿便，排
肠毒，让肠道更年轻！”这样的广告，那
么医学上真的有这样的说法吗？

答案是：否！
医学上并不存在“宿便”这一概

念。从字面上看，宿便=伪命题。宿便
指积存在体内尚未排出的粪便。但实
际上，人体从进食到消化再到排出大
便，大约需要30小时，所以人们排出的
大便都至少是一天之前的。这样看来，
清宿便就是一个伪命题，毕竟没有人可
以吃完就拉。

既然对于健康人来说，没有所谓宿
便，那排肠毒更是无稽之谈了。

粪便的主要成分包括水分、无机
盐、脂肪以及无法消化的膳食纤

维，并没有所谓“毒素”。市面上的
部分保健品，是通过添加泻药来增
加排便次数的。这不仅损伤脾胃运化
功能，加重便秘，更有甚者会引发结
肠黑变病，给原本健康的肠胃带来
伤害。

南通市中医院脾胃病科副主任中
医师景姗特别提醒，正常人只要不存在
排便不适，大便在一天3次到3天一次
的范围内都不需要人为干预。但如果
大便超过3天未解，或者虽然大便次数
正常，但伴有排便困难、大便干结或便
不尽感这些症状，就可诊断为便秘。这
时可通过改变生活习惯或咨询医生用
药物干预保持大便通畅。

仲宣 朱颖亮

“清宿便、排肠毒”
这种说法真的科学吗？

烈日炎炎来点冷饮“爽一
下”，简直是完美夏天！但如果

“冷不丁”来一下，可能会引来
身体的“抗议”。

“天热，晚上在家吃了个
冰淇淋，接着就觉得胸口闷闷
的。”近日，55岁的刘先生（化
姓）怎么也没想到，一个冰淇
淋竟有这么大的威力。在口含
麝香保心丸又休息了一晚后，
症状仍未见好转，刘先生于第
二天一早来到南通六院心内
科就诊。

在他完善相关各项检查
后，心电图提示心肌缺血，心肌
酶谱指标异常。情况紧急，须尽
快明确胸痛病因！心内科团队
紧急进行冠脉造影，发现患者
左前降支近中段严重狭窄，血
流缓慢。

通过进一步血管内超声
（IVUS）检查，精确实时显示患
者该处冠脉血管管腔面积及血
管壁结构，推注硝酸甘油后管
腔面积明显增大，血管壁结构
基本正常，斑块负荷较轻，血流
恢复畅通，进一步证实为冠状
动脉痉挛。

“没想到两次入院，竟是因
为同一根血管！”今年1月，刘
先生也曾因冠状动脉痉挛入
院，因就诊及时，未造成心肌损
伤。心内科主任顾宇重介绍，冠
状动脉痉挛是一种以短暂性血
管舒缩功能障碍为特征的疾
病，若痉挛持续不缓解，则可诱
发急性心肌梗死、心律失常及
猝死，不可掉以轻心。

加用抗痉挛药物治疗后，
刘先生康复出院。出院前，顾主
任仔细叮嘱他：“以后要更加注
意，避免吸烟、二手烟、寒冷、情
绪波动等刺激，门诊定期随访，
出现胸闷要及时就医！”

夏季气温较高时，人体的
血管、毛孔处于舒张状态，出
汗、散热。骤然的低温刺激会引
发血管收缩、血压升高，加重心
脏负荷。

食道紧贴左心房后壁，喝
大量冰水、吃冰淇淋等，可导致
冠状动脉痉挛，诱发心肌缺血
等。尤其是夏季，不少人钟爱冰
镇啤酒，酒精和寒冷的双重刺
激，更不利于心血管健康。

为此，专家提醒，对于没有
心血管、消化系统等相关疾病
的大部分人群，要注意以下几
点：首先是要控制食用量，建议
吃冷饮时最好先在室温下放一
会儿，每次饮 用 量控制 在
200ml以内，避免频繁饮用。其
次是慢饮慢咽，避免一次性
大量饮入。最后就是要选择合
适的时间，避免在饭后立即饮
用冰镇饮料，因为此时胃肠道
负担较重，突然的温度变化可
能会对心血管系统造成不良
影响。 李波 张燕

夏日炎炎热难耐
过冷饮食要当心

贴着肚脐贴的杨家玉。


