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南方医科大学第三附属医院脊柱外
科门诊近日收治了两名 40 岁左右的女
士，均为腰痛而来，原来，这两位女士从
近几个月开始学习瑜伽， 练习中腰背部
受伤，导致腰椎骨折、腰椎间盘膨出。

惨！ 练瑜伽练到腰痛难忍
两位患者年龄分别为 40 岁、42 岁，

到门诊就诊时刚好是同一位医生———南
方医科大学第三附属医院脊柱外科副主
任医师陈克冰。

40 岁的李姓患者就诊时说，她听朋
友说练瑜伽能增加身体的柔韧性， 让形
体更美， 所以就去报了瑜伽班， 几天前
教练教她倒立的动作时， 不小心摔了一
下， 腰就开始难受了。 陈医生为患者做
X 光片检查，发现患者腰 2 椎体骨折。

一小时后，42 岁的方女士也找到陈
医生就诊， 说腰痛， 同样是几个月前开

始练瑜伽， 最近几天感觉腰酸背痛，特
别是腰部疼痛明显， 磁共振检查显示，
方女士腰 4/5 椎间盘膨出, 背部软组织
损伤。 好在两位患者病情都不是十分严
重，保守治疗后症状得到缓解。

注意！ 瑜伽不像想象的那么温柔
陈克冰表示， 锻炼不当导致脊柱受

损的患者不少，特别是一些从没接受过
专业运动训练的成年人，突然去参加专
项锻炼，很容易出问题。 很多女性将瑜
伽视为一种温和的运动，认为不会损伤
身体，不管自己年龄大小、身体素质如
何，盲目跟风报班学习。

其实， 瑜伽的不少动作都存在脊柱
损伤的风险，例如将腰部后弯、前倾及
扭动、倒立等，可造成脊椎严重弯曲，挑
战高难度动作时， 脊柱受伤的概率最
大。 门诊中类似的病人并不少见。

专家介绍， 瑜伽爱好者受伤部位集
中在腰、 颈及腿部， 以拉伤韧带最为常
见， 大部分人都是因为过度要求动作难
度和完美所致， 而一些原本有腰椎病的
人，在练习瑜伽后也会导致病情加重。

忠告： 练瑜伽别追求花样多
陈克冰介绍，瑜伽运动可提高肌肉、

股腱及韧带的力量， 但目前市面上的瑜
伽班动作花样特别多， 什么空中瑜伽、
水上瑜伽、力量瑜伽、动感瑜伽、艾扬格
瑜伽、 昆特里尼瑜伽等等， 让人眼花缭
乱， 一些锻炼者为了追求高难度动作，
很容易导致肩颈及腰椎等慢性疼痛。

医生建议， 学习瑜伽应选择正规专
业的机构， 并认准有相关资质的教练指
导自己锻炼， 不要盲目追求剧烈、 难度
高的动作， 锻炼时一定要量力而行，若
有不适请及时就医。

不 少 人 认 为
“水果与其他食物
同食会中毒”。 真的
是这样吗？ 这些误
区导致大众对吃蔬

菜、 水果有各种忌讳，武
警广东省总队医院营养

科主任曾晶专门对此作出解释。

问题 1：柿子与蟹同食导致胃
结石？ 要注意

柿子， 尤其是生柿子和柿子皮中
含有较多的鞣酸（又称单宁 ），在酸性
条件下，与柿子中的果胶，或者其他食
物中的蛋白质形成凝结，即胃柿石，严
重时可堵塞幽门 （胃的出口） 导致梗
阻。 所以吃柿子要吃成熟的，并且一次
只能吃一两个柿子，不宜多食；不要空
腹大量吃柿子， 也不建议高蛋白饮食

（吃虾、蟹等）后大量吃柿子。

问题 2：虾与含维生素 C 丰富
的食物同食导致砒霜中毒？ 别担心

网传虾中含有砷，在维生素 C 的
作用下会生产三氧化二砷， 即砒霜，
从而导致砒霜中毒。 关于这一条，需
要澄清的几点：

第一， 砷的氧化还原反应需要一
定的反应条件， 例如足够的反应底物
浓度、 反应温度等， 并非可能发生化
学反应的物质放在一起就马上会发生
反应；

第二， 体外发生的化学反应与在
体内环境下不一定一致 （其实还是与
化学反应的条件同理）；

第三，毒性反应都有量效关系，即
便是有毒物质， 也需达到一定剂量才
会产生毒害作用。

问题 3：吃木瓜能丰胸消脂减
肥？ 不可能

木瓜含有丰富的 β- 胡萝卜素、
维生素 B1 和维生素 C， 且能量较低
（100g 木瓜的能量为 29kcal）， 木瓜还
含有木瓜蛋白酶、 番木瓜碱、 凝乳酶
等，生吃木瓜有助消化的作用。

曾晶称，木瓜蛋白酶（包括所有食
物中的酶和 “酵素 ”）加热煮熟后，或
者进入胃内与胃酸接触后蛋白质发生
变性失活， 在消化道内最终分解为短
肽和各种氨基酸被人体吸收利用，并
不能起到丰胸的作用； 吃某种食物减
肥更是没有逻辑， 体重管理是在于健
康的生活方式， 包括均衡的膳食、合
理的膳食模式和体育运动， 迷信依赖
某种减肥减脂的食物只可能造成体重
反弹和健康受损的后果。

山 药
是 知 名 的
健脾药材，
市 民 都 知
道 脾 胃 虚
弱吃山药。
但 广 州 市
第 一 人 民
医 院 南 沙
医 院 邓 聪
副主任中医师提醒， 山药虽属于
补益食品，但有收敛作用，有湿热
寒邪以及患便秘的人不宜食用。
此外，山药含有丰富的淀粉，食用
过多会消化不良，所以，一次吃量
不宜过多， 有慢性胃炎、 胸腹胀
满、大便不通者最好少吃，待这些
症状缓解后再适量食用。

另外，吃用新鲜山药最好现吃
现削皮，否则与空气接触后，会被氧
化变成紫黑色。 若削皮后将山药放
入醋水中， 可防其氧化变色。 如切
丝、切片凉拌，可将切好的山药先泡
醋水中，捞出再放入调料食用。
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医案

文 / 羊城晚报记者 陈映平 通讯员 沈中

脾肾不足气血弱，
头晕头痛悄然来袭

雷阿姨，51 岁，
反复头晕大半年

雷阿姨今年51岁， 甲亢病史多年，
一直规律服药治疗，也定期复查。 平时
爱做做运动，晨练。 除了劳累后腰痛，
也没有什么不适。 但是，近两个月来不
知为何，雷阿姨常常觉得头晕，严重时
天旋地转，恶心欲吐，只能躺在床上休
息，有时头胀痛，一大早起来还觉得手

脚关节酸痛、乏力，害得雷阿姨晨练也
去不了了。 在当地中医馆调理后，疲倦
乏力等症状有所缓解， 可是头晕头痛
却没见效。 还出现腰酸痛，晨起时最严
重，睡眠差。 多处打听之下听说德叔对
治疗疑难杂病有经验， 女儿便带雷阿
姨来到德叔门诊。

德叔解谜 湿邪阻滞，阳气升不上去所致
雷阿姨因为常年居于岭南， 饮食结构

以及地方气候都容易让湿邪积聚在体内，
随着年纪的增长，肾阳逐渐不足，脾失去
了肾阳支持，湿邪又积聚于人体，脾虚不
能运化，则出现了腰酸痛，疲倦乏力等脾
肾亏虚的一系列症状。 另外，中医认为头
为“诸阳之会”， 头部又是人体最高的地
方，当阳虚不能鼓动气血，头部就容易失

去气血的濡养， 容易出现头晕伴头痛症
状。治疗上，在温补脾肾的同时，佐以化痰
之品，使气血运行的道路通畅，让气血有
足够的动力上到头部。 服中药 1 周后，雷
阿姨的关节疼痛、腰酸痛较以往明显改善，
重新加入到了晨练的队伍中，经过 3 周的
中医辨证论治及药膳调理， 头晕头痛至今
没有发作，睡眠和胃口有了明显好转。

预防保健 适当户外运动，配合中药熏洗
德叔建议雷阿姨平时要适当运动，

不要选择室内运动，以散步、太极拳、八
段锦、广场舞作为首选。 去商场或乘坐
公交车、 地铁等公共场合需保护好颈
部，随身带针织开衫或空调衫，避免寒

邪从颈部侵入。 平时可以用艾叶30克，
生姜30克，桂枝20克，煎煮约30分钟后，
睡前1-2小时泡一泡脚，水温不宜过高，
水位过踝关节以上约10厘米处，浸泡约
20分钟，微微出汗即可。

德叔养生药膳房 五指毛桃熟地煲鸡
材料：乌鸡 1 只 ，五指毛桃 50 克 ，

熟地 15 克 ，枸杞 15 克 ，生姜 3-4 片 ，精
盐适量。

功效：健脾补肾
烹制方法：诸物洗净 ，药材稍浸泡 ；

将鸡肉切块，去血水，在锅中用开水焯 2
分钟 ，捞起备用 ；诸物一起放入瓦煲内 ，

加水约 2000 毫升（约 8 碗水量），武火煲
沸后，改为文火煲 1.5 小时，加入适量精
盐调味即可。 此为 3-4 人量。

山药虽健脾，
这类人群不宜多吃
文 / 图 羊城晚报记者 张华

通讯员 黄月星

新鲜淮山容易氧
化，最好现吃现剥皮

1、山药白术鲫鱼汤
【材料】山药30g，白术15g，

鲫鱼1条 （1斤左右 ），陈皮1角 ，
盐少许。

【做法】鲫鱼 洗干净，预先
煎香两面，备用。 将山药、白术、陈
皮分别用清水洗净放入瓦煲内，
加入适量清水， 先用猛火煲至水
滚，然后加入鲫鱼，改中火继续煲
一个半小时左右，加盐即可饮用。

【功用】健脾、益气、祛湿。

2、山药杏仁糊
【材料】 新 鲜 山 药 150g

（生 ），南杏仁 10g （生 ，去皮 ），
白砂糖适量。

【做法】将新鲜山药去皮切
丁，锅内注水烧开，备用；取榨汁
机选取搅拌刀具， 放入山药丁、
杏仁及适量清水， 搅拌成糊后，
放入锅中，小火持续搅拌煮沸3-
5分钟，加入白砂糖即可食用。

【功效】健脾益胃，补肺化痰。

推荐食疗药膳

吃 能丰胸？ 你可能想多了！ 文 / 图 羊城晚报记者 余燕红
通讯员 田乃伟

悠着点，
瑜伽没你想象的
那么温柔
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上周五 ，国内 A 股并未因
隔夜海 外 市 场 普 遍 大 跌 造 成
负 面 影 响 ， 在 过 去 顽 固 跟 跌
不 跟 升 的 习 性 中 表 现 出 新 的
一 面 ， 持 续 缩 量 的 调 整 也 到
了 地 量 般 水 平 。 这 些 都 似 释
放 出 市 场 调 整 难 有 更 大 空 间
的信号 ，或预示此轮中级调整
已近尾声 。

行情数据显示 ，到目前为
止 ， 从 3288 点 高 位 回 落 到
2833 点调整低位已经历了 33
个交易日 ， 回撤空间也有 455
点 ，均为前期上涨空间和周期
约 50%左右 ，显示出大盘当前
调整仍处于良性状态 。 这组调
整 数 据 如 果 没 有 新 的 或 大 的
变化 ，大盘的调整或将很快结
束 并 开 始 进 入 另 一 个 升 浪 阶
段 。 后市量能若能重新释放 ，
底部形态有望逐渐显现 。

现 在 关 注 的 重 点 或 不 在
回升高度 ，而是底部抬升的能
力和量能是否重新放大 。 只有
底部逐级抬升 ，特别是出现日
内低点向上突破 2888 点低位
振荡中轴的话 ，触底回升的态
势才会得到支持 。 只要底部能
逐级抬升 ，后市出现新的升浪
自然是大概率的 。

尽 管 调 整 的 绝 对 低 位 不
一定就在 2833 点 ， 但缩量回
落 的 特 征 预 示 这 次 回 落 只 是
一次调整 ， 而不是熊市降临 。
从已回撤的幅度看 ，眼下位于
中位区间合理水平 ，如果这次
果真是调整 ，那么即使还有新
低 ，再次下探的空间或可忽略
不计 。 从牛市特征的角度说 ，
牛 市 大 概 率 运 行 于 季 度 级 重
心之上 。 所以 ，2792 点也是当
前应坚守的底线 。

近 两 年 大 盘 的 几 何 中 分
位在 2958 点 ， 对于年度级牛
市行情有着重要指引意义 。 这
次调整是从上分位 3257 点附
近开始的 ，虽然回撤暂时下穿
了 2958 点 ，但 2958-3257 点的
中 上 区 间 仍 然 是 盘 整 期 间 运
行的大概率区间 。 当大盘重新
向上穿越 3257 点时 ， 牛市出
现 新 一 浪 升 势 将 变 得 更 为 明
朗 。 此时 ，也是需要我们未雨
绸缪 、择机低吸的时候 。

只要市场 不 跌 穿 2792 点
季 度 级 重 心 线 而 重 返 升 势 ，
2015 年 以 来 的 大 熊 市 周 期 或
有 被 这 次 调 整 结 束 为 标 志 所
终结 。 预料未来的调整底部将
一浪比一浪高 。 因此 ，关注这
次调整意义重大 ，或许我们正
站在新一轮行情的路口 。

（赵穗川）

羊城晚报讯 上交所昨日
发布科创板上市委第 1 次审
议会议公告 ， 这意味着科创
板上市委审议工作已经正式
启动 ， 科创板正式开板也越
来越近。

上 交 所 昨 日 发 布 科 创 板
上市委 2019 年第 1 次审议会
议公告 ， 将于 6 月 5 日召开
第 1 次审议会议 ， 审议深圳
微 芯 生 物 科 技 股 份 有 限 公
司 、 安 集 微 电 子 科 技（上 海）
股份有限公司 、 苏州天准科
技股份有限公司等 3 家企业
发行上市申请 。

据悉 ，这 3 家将审议的企
业，已完成多轮审核问询的回
复和披露 ，上交所审核机构也
于日前召开审核会议 ，形成了
审核报告和初步审核意见。

值得注意的是，这 3 家首
批亮相上市委审议会议的企
业，都不是最早第一批获受理
的。 业内人士分析 ，“上会 ”的
进度与企业对问询等中间环
节的进度有关 ，与企业回复的
快慢等诸多因素相关。

本 次 参 与 审 议 的 5 名 上
市 委 委 员 分 别 为 陈 瑛 明 、 周
芊、陈春艳、郭雳和祝小兰。 这
5 位 委 员 分 别 来 自 律 所 、 监
管、协会、高校和会计师事务
所。

与此同时 ，科创板的“全
网测试 ”也在紧锣密鼓地进行
中。 据媒体报道 ，科创板第三
次全网测试于上周六开启 ，6
月初或举行“通关测试”。

根据科创板最新情况 ，已
有 112 家企业上报申请 ，根据

进展情况 ，受理状态的 18 家 ，
已问询的 90 家 ， 还有 4 家中
止审核状态。

根据券商中国报道 ，科创
板第三次全网测试于上周六
开启 ，这次测试的主要内容为
验证科创板存托凭证业务和
科创板转融通业务 （含 战 略 配
售 股 份）等功能，这些内容在
前两次全网测试中均未覆盖。

5 月 11 日 ， 科 创 板 进 行
了第一次全网测试 ， 此后的
每周六 ， 上交所都会组织各
市场参与主体进行科创板全
网测试 。 据券商人士透露 ，通
关 测 试 或 将 于 6 月 初 进 行 ，
通关测试若顺利进行 ， 就意
味着上交所关于科创板的交
易系统已全部准备就绪 。

（钟和 ）

证券评论仅供参考 投资入市风险自担

科创板 3 家企业下周三上会
券商人士透露，通关测试或在 6 月初进行

期股
势形 大盘调整或将很快结束

暴力抗法深大通董事长辞职
公司多次宣布涉足工业大麻产业，引发“蹭热点”怀疑 羊城晚报记者 戴曼曼

在暴力抗法事件之前，深大通
受到市场关注， 则因为其曾经多
次宣布将涉足工业大麻产业，甚
至一度引起“蹭热点”的怀疑。 羊
城晚报记者不完全梳理发现，仅
一个月来， 其频繁公告涉及工业
大麻的公告事项多达四次。 最早
一次是 4 月 18 日，深大通公告宣
布与北京天益新麻生物科技有限
公司成立合伙企业， 投资方向为
工业大麻的全产业链整合及拓
展、CBD（大麻二酚）产品的研发
及境内外销售等。

5 月 9 日和 5 月 21 日， 深大
通两次公告，一次涉及收购目前已

经资不抵债的云南浩南生物 69%
的股权， 云南浩南生物科技拥有
《晋宁县公安局关于云南浩南生物
科技有限公司申请大麻花叶加工
的批复》； 另一次则是宣布与汉麻
投资集团有限公司设立合资公司，
主要从事区块链在工业大麻全产
业链中的溯源应用、CBD 提取工
厂建设落地、工业大麻种植等。

频繁公告之下，终于引来深交
所的关注。 5 月 22 日，深交所对其
下发关注函要求公司说明是否真
正具备工业大麻业务相关的技术
储备及相应开展条件，是否存在利
用工业大麻炒作概念的情形。

在不少市场评论人士看来，深
大通的“主业”非常不明显。 2007
年 5 月， 深大通因连续三年亏损
被暂停上市；2009 年，公司实控人
变更为姜剑；2013 年 2 月，深大通
股票恢复上市。 公开信息则显示，
公司主营业务也切换频繁， 由最
早的电子元器件转至房地产、广
告媒体，近期又涉足区块链、工业
大麻，频繁追逐投资“风口”。

值得留意的是，在不久前，深
大通也受到市场的关注， 则是因
为其发布年报显示，公司 2018 年
度计提各项资产减值准备共计
24.85 亿元，其中光是计提商誉减

值一项就计提了 21.23 亿元的减
值。 受到计提巨额减值的影响，深
大通 2018 年亏损 23.50 亿元。

深大通的年报也自然遭到了
深交所的问询，随后“个人原因”
则在问询函中曝光。 深交所要求
深大通说明夏东明因涉嫌 P2P 非
法集资案件被采取刑事强制措施
的具体情况， 包括但不限于夏东
明在视科传媒的任职情况、 其涉
嫌 P2P 非法集资的发生时间、涉
案金额、涉及 P2P 平台名称、深大
通及包括视科传媒在内的子公司
是否与相关 P2P 平台存在关联或
业务、资金往来。

频繁公告进军工业大麻

5 月 23 日，深大通发布公告称，
公司及实际控制人姜剑 5 月 22 日收
到证监会《调查通知书》，因公司及实
际控制人在证监会依法履行职责过
程中未予配合，涉嫌违反相关证券法
律、法规，证监会决定对公司及实际
控制人立案调查。

同日晚间，深交所深夜发文谴责
深大通及相关人员在证监会依法履
行职责过程中未予配合的行为。 据
媒体报道，5 月 22 日证监会稽查总
队一行 4 人来到深大通的办公地，
送达《立案调查通知书》，不仅遭到
公司相关人员拒收， 更是遭到了人
身和言语攻击，暴力阻碍证监会稽查
人员执法。

5 月 24 日， 深圳证监局对深大

通出具警示函，要求董事会召开专题
会议对公司相关工作人员拒绝、阻碍
调查人员依法履职的行为，作出深刻
反思与检讨，并于收到本决定书之日
起 30 日内提交书面说明。

深大通的暴力抗法的后果则直
接体现在股价上，5 月 24 日开盘后
即报跌停，收报 11.04 元。

在工作人员暴力抗法打伤稽查
人员 4 天后，深大通董事会公开致歉
并采取措施，即公司董事长袁娜引咎
辞职并辞退三名涉事人员。公开信息
显示，公司董事长袁娜上任不过 5 个
月，公告则提示袁娜本人未持有公司
股份。不过，从市场的反应来看，投资
者依然并未买账，5 月 27 日再度一
字跌停。

阻挠抗拒监管遭到谴责

即便是顶着工业大麻的概念， 在暴力抗法打伤
证监会稽查人员后，虽然深大通（000038）公开致
歉、董事长辞职并且辞退涉事人员，但依然难以获得
投资者谅解， 周一深大通开盘即封死跌停， 收报
9.94 元。 这也是深大通连续第二个交易日跌停。

唐唐志志顺顺 画画

在全球风险偏好快速修复的
背景下， 今年以来大类资产走出
股债双牛行情，FOF （基金中基
金）作为组合投资工具，具有较好
的投资价值。 建信基金是首批推
出公募 FOF 的基金公司，自推出
第一只以固收资产为主的建信福

泽安泰后， 近期再度发行以权益
资产为主的建信福泽裕泰， 以满
足更多资产配置和组合投资需
求。 建信基金 FOF 投资团队认
为， 年初以来 A 股的估值修复明
显，目前已位于相对合理水平，应
保持长期乐观的心态。

据悉，5 月 24 日正式开始进
入募集期的富国中证军工龙头
ETF 凭借较好的发行时机、军工板
块前景广阔和强大投研团队做后
盾等多重优势获得市场普遍关注。
作为一只专注投资军工龙头企业
的指数基金， 富国中证军工龙头

ETF 为看好国防军工板块前景的
投资者提供了有力的抓手。

据了解，富国基金具有 10 年量
化投资管理经验，目前拥有公募、专
户、 养老金和海外投资等丰富的产
品组合，核心团队成员稳定，其中 10
人具有 6 年以上相关工作经验。

富国中证军工龙头 ETF 正式发行 建信基金 FOF 投资团队：看好 A 股后市


