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猛吹空调一时爽
事后肩颈腰全僵

这几天的气温让人出门走两步就浑身
冒汗，不少人进屋的第一件事，就是把空调
开到最低，对着身体猛吹。寒气裹着凉意
扑过来，那叫一个通体舒畅。不过，也有人
因此吹出了麻烦。宁波明州医院疼痛诊疗
中心副主任吝宇表示，入伏后这类“吹出来
的疼”明显增多，患者要么一觉睡醒脖子落
枕转不动，要么老腰痛突然发作直不起身，
十有八九和贪凉吹空调诱发的寒湿性肌筋
膜炎有关。

23岁的小陈对着空调吹了一整晚，结
果第二天早上一睁眼，脖子像被“焊”住了，
根本动不了，往右轻轻一转就扯着后肩疼，
连刷牙都很费劲。在家揉了两天，非但没
好，脖子更是硬得像块石板，连带着头都开
始发沉。

到明州医院就诊后，小陈被诊断为寒
湿性肌筋膜炎。吝宇医生解释，很多人觉
得“吹凉了捂捂就好”，其实没那么简单，

“肌肉外面裹着一层筋膜，就像一件贴身的
紧身衣，长时间受低温直吹，肌肉和筋膜会
持续收缩痉挛，局部血液循环变慢，无菌性
炎症慢慢堆在里面，疼、僵、沉的感觉就都
来了。”

43岁的蒋先生也是如此。平时他就有
腰痛的病，这两天图凉快，睡觉时把空调开
到22℃，侧着睡被子只盖了肚子，腰全露在
外面。当天凌晨3点多被疼醒，翻身都费
劲，早上起床得扶着床头慢慢挪，腰部又沉
又僵，走两步都觉得发紧。

为啥空调专挑肩颈、腰、膝盖“下手”？
吝宇说，不是这些部位太娇气，是它们的防
御力相对薄弱。

现代人天天低头看手机、盯电脑，颈椎
周围的肌肉常年“加班”，紧张又疲惫。冷风
一吹，肌肉瞬间收紧痉挛，诱发落枕、肩颈酸
痛，本来就有颈椎劳损的人，症状更加明显。

腰部面积大、脂肪层薄，腰背筋膜又
广，睡着的时候人处于放松状态，冷风持续
吹一整夜，筋膜很容易受凉挛缩。平时有
腰肌劳损、腰椎退变的人，本身局部循环就
不好，一受凉很容易急性发作。

而膝关节本身血供就不算丰富，也没
有充足的肌肉保护，冷风直吹久了，关节周
围的软组织容易发僵发酸，上下楼梯都会
觉得不利索。

对此，吝宇提了几个小建议，让凉快和
舒服可以兼得。

开空调时，风口尽量朝上或者打开扫
风模式，别拿脖子、后背、膝盖正对着风口
吹。办公室久坐了，可以备一条薄披肩或
小毯子，午休的时候搭在腰颈上，比疼了再
揉管用得多。

满头大汗从室外进来，先把汗擦干，缓
个三五分钟再开空调。当血管和肌肉正扩
张着的时候，突然遇冷收缩最容易出问题，
别图一时痛快给身体添负担。

肩颈痛刚发作的急性期，别使劲按揉
痛点，也不能用热水冲，这样反而容易加重
水肿。可以先用温毛巾温和敷一敷，配合缓
慢轻柔的拉伸，动作幅度别太大。如果两三
天后还没缓解，甚至加重，要及时就医。

通讯员 姚璐璐 记者 陆麒雯

说了这么多，并不是要让大
家从此不再喝汤，而是希望能更
加关注喝汤频率，以及选择什么
样的汤来喝。对此，陈彬提了几
点建议：

第一，不要天天喝浓汤。日
常饮食更重要的是营养均衡，包
括合理摄入蛋白质、蔬菜、水果和
主食，而不是依赖某一种食物获

取所谓“精华”。
第二，喝汤的同时也要吃

肉。营养主要在肉里，而不是汤
里。喝汤前可以用勺子撇去浮
油，以减少脂肪摄入。

第三，控制煲汤时间。长时
间煲汤不仅会使食材的营养流
失，还会导致汤中嘌呤、脂肪含
量升高。

第四，特殊人群要格外注
意。对于有高血脂及胰腺炎病史
的人群，更需要控制油脂摄入，避
免长期大量饮用高脂浓汤，痛风
患者要远离各类浓汤。

第五，平时多喝蔬菜汤。清
淡的蔬菜汤，脂肪和嘌呤含量都
低得多。

记者 林桦 通讯员 吴佳礼

汤越白越有营养？
医生揭开背后的真相

在很多人心里，汤
是滋补品。“营养都在
汤里了！”“汤越白越有
营养！”这几乎成了人
们的共识。炖上一锅
奶白色的骨头汤或鱼
汤，小火慢熬几个小
时，好像食材的“精华”
都被熬进了汤里。

但事实真的如此
吗？宁波市中医院胃
肠外科副主任陈彬表
示，浓汤并不等于营
养，长期大量摄入高脂
浓汤，可能增加患胰腺
炎、痛风等疾病风险。

一碗骨头汤饭，让他胰腺炎复发

前不久，陈彬接诊了一名40
多岁的胰腺炎患者王先生。他是
生意人，平时应酬很多。长期高
脂的饮食习惯让他体重飙升，身
高1.7米，体重却将近95公斤，不
仅肥胖，还伴有高脂血症。

“他因腹痛、发热等症状前来
就诊。检查发现，甘油三酯超过了
20mmol/L，是正常值的十几倍，被
确诊为高脂血症性胰腺炎。”陈彬
说，一般人抽出来的血是红色的，
但王先生的血抽出来静置后，飘着
一层油。这种血在医学上被称为

“乳糜血”，也就是常说的“牛奶
血”。这是非常危险的信号，不仅
会增加急性胰腺炎的发生风险，还
可能存在较高的心血管代谢风险。

经过一周的饮食控制和药物
治疗，王先生的指标明显好转，本
来再过两天就可以出院了，然而，
一天晚上，他实在没忍住，点了一
份骨头汤饭的外卖。第二天，腹
痛、发热卷土重来，淀粉酶等指标
重新上升。面对医生的追问，他
才如实交代吃了外卖。

“我以为骨头汤已经算比较

清淡的了，而且都说喝汤可以补
身体，没想到会让病情加重。”王
先生懊悔不已。

陈彬解释道，急性胰腺炎治
疗过程中，部分患者需要根据病
情进行饮食调整，必要时采取禁
食等措施，以减轻胰腺负担。王
先生没有控制住饮食，导致病情
反复，只能重新开始治疗。又过
了一两周，他的相关指标才降下
来。如今，王先生严格遵从医嘱，
不再随意食用高脂食物，身体恢
复情况良好。

浓汤真的滋补吗？汤越白越好？

一碗看似“滋补”的肉汤，为
什么会导致胰腺炎复发？

陈彬表示，胰腺炎不是症状
缓解后就可以完全放任不管了，
如果诱发因素没有得到控制，病
情仍可能再次发作。尤其对于高
脂血症性胰腺炎患者来说，需要
长期避免高脂饮食。王先生喝的
骨头汤，其实就是高脂食物。还
没有完全恢复的胰腺再次接触到
高脂肪的浓汤，自然承受不住负
担，导致胰腺炎复发。

陈彬提醒，不要简单理解为
“喝浓汤就会导致胰腺炎”，对健
康人群而言，偶尔适量饮用浓汤

并无明显影响，但“奶白色的汤才
是好汤，越浓越有营养”这样的观
念，确实需要纠正了。

想知道浓白的汤到底有没有
营养，首先要搞清楚汤为什么会
变白。陈彬进一步解释，汤呈现
乳白色，通常与脂肪乳化形成的
小颗粒有关，颜色越浓并不代表
营养价值越高。所谓的奶白色浓
汤，其实脂肪含量很高，其主要成
分除了水，就是大量乳化的脂肪。

营养真的都在汤里吗？“当然
不是。”陈彬说，经过数小时熬煮，
汤中溶解的主要是脂肪、盐分、嘌
呤和少量水溶性维生素，而真正

的“干货”蛋白质，大部分仍然牢
牢地留在肉里，“如果希望获得更
多蛋白质，不如直接食用肉类。
只喝汤，相当于丢了大部分蛋白
质，却摄入了不少脂肪。”

除了脂肪，汤里的嘌呤含量
也不容忽视。陈彬表示，海鲜
汤、肉汤、火锅的嘌呤都很高。
汤也不是炖得越久越有营养，只
能说炖得越久，嘌呤浓度越高，
因为肉和海鲜的嘌呤极易溶于
水。大量摄入高嘌呤食物，会显
著增加痛风风险。

因此，浓汤可能确实美味，但
并不养生。

喜欢喝汤的家庭，应该注意什么？
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