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白领久坐腰冷痛
温阳通络祛春湿

文/羊城晚报记者 林清清 通讯员沈中
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预防保健 穴位按摩＋熏洗疗法

德叔建议，邹女士平时应避免久坐。工
作时，要每小时起身走动10分钟左右，午后
多晒太阳。平时可做太极、八段锦、瑜伽、慢
跑等活动，每周4-5次。近来春湿重，此时
可用中药穴位贴敷，温经通络祛春湿。可选
用艾绒、桂枝、川芎、姜黄各 5 克，黄酒适
量。将上述药材打粉，放入适量酒，调成糊
状。取少量药糊加热后放在纱布上，敷于肾
俞穴、腰阳关穴，待冷却后更换，每次敷
10～15分钟，1周2～3次。

德叔解谜
气血不畅，脾肾阳虚，筋骨失养

邹女士所患疾病属于中医“痹证”范
畴。德叔认为，她是因脾肾阳气亏虚，筋
骨失去温养而引起了腰痛反复不愈。《素
问·宣明五气》说“久坐伤肉”，久坐不动，
人体气血运行缓慢，气血郁滞不通，脾胃
化生气血的功能减弱，肌肉得不到营养，

“不通则痛”“不荣则痛”，就会出现筋骨疼
痛。脾胃是后天之本，肾是先天之本，脾
胃功能受损时间长了，肾也会受到牵连，
引起脾肾阳气俱虚，气血不通，“不荣”加
重，各种症状也就加重了，还出现了怕冷、
大便烂等不适。治疗时，德叔以健脾补
肾、温阳通络为主，辅以活血化淤之品。
服用中药近 1 个月后，邹女士的症状明显
改善，现继续在德叔门诊复诊治疗。

医案 邹女士，40岁，腰痛5年余

刚过 40 岁的邹女士是一名白领，经常
长时间坐着办公。她在 5 年前开始出现腰
痛，以为是久坐导致的，想着做一做锻炼或
许能改善。谁知运动后邹女士的腰痛反而
加重，有时疼起来还会影响睡眠。早上起床
时也觉得腰部僵硬，活动受限，要走动、扭腰
后才能缓解。经医院检查，被确诊为腰椎间
盘突出症。经过一段时间的中西医治疗，邹
女士的症状总算有所好转，腰痛基本没有
了。但最近 3 个月，邹女士的腰痛又犯了，
吃药后没有缓解，腰部就像泡在冰水里一
样，疼痛还蔓延到肩背部，平时很怕冷，大便
也不成形，这让邹女士十分苦恼。一个偶然
的机会，邹女士看到了《德叔医古》，于是来
到门诊求助于德叔。

材料：猪腰 300 克，猪瘦肉 200 克，杜仲 15
克，巴戟天 15 克，蜜枣 1-2 枚，枸杞 15 克，精盐
适量。

功效：滋补脾肾，强壮筋骨。
烹制方法：将诸物洗净，猪腰、猪瘦肉分

别切块，放入沸水中焯水备用；上述食材一起
放入锅中，加适量清水 1750 毫升，武火煮沸后
改为文火煲 1.5 小时，加入适量精盐调味即
可。此为 2-3 人量。

德叔养生药膳房 杜仲巴戟猪腰汤

春季真是舒肝好时节，广州中医药大
学第一附属医院内科蓝森麟教授对读者
推荐一款佛手玫瑰杞菊茶，这款茶味道甘
香可口，茶性平和，既能疏风解毒、舒肝解
郁、和胃化痰，又能润肺生津、滋养肝肾、
益精明目、养血安神。

食材：佛手 15 克，玫瑰花 10 克，枸杞子
15 克，白菊花 10 克，红枣 3 枚（劈开，去核）。

做法：将 所 有 食 材 稍 清 洗 放 进 砂 锅
（或养生壶）内，加入 1500 毫升清水，用大
火 煮 沸 后 改 用 小 文 熬 40 分 钟 ，即 可 。 倒
出代茶饮。

功效：本茶食材中，佛手性味辛苦温，
善于舒肝理气、和胃化痰；玫瑰花性味甘微
苦温，长于行气解郁、和血、止痛；枸杞子性
味甘平，功善滋补肝肾、益精明目、润肺、止
渴；白菊花性味甘苦微寒，善能平肝明目、
疏风清热、清热解毒；红枣性味甘温，功能
补中益气、养血安神。

适宜人群：适合仲春时节一般人群饮用。

吃进去的胶原蛋白会
被分解为氨基酸

真相很残酷。皮肤中胶原蛋白
大约占70%，起着维持皮肤的弹性和
丰满度的作用，但是吃胶原蛋白美容
却是一大误区。广东药科大学附属第
一医院临床营养科主任赵泳谊介绍，
从营养学的角度，胶原蛋白由于缺乏
必需氨基酸中的色氨酸，属于非优质
蛋白，其营养价值远远低于鸡蛋等优
质蛋白。另外胶原蛋白（无论是胶原
蛋白保健品，还是花胶、猪蹄、鸡脚）吃
进去后经胃肠道的消化、分解成氨基
酸，被分配到身体的各个组织器官和
细胞中，不一定会合成为胶原蛋白。

如果你真的想让脸上皮肤变得Q
弹，还不如多补充维生素 C，因为维
生素C是胶原蛋白合成的必需成分，
能使真皮层中胶原蛋白增生，使皮肤
更有弹性。

胶原蛋白是大分子无
法穿透皮肤

正因为在很多人的印象中“胶原
蛋白=皮肤Q弹”，每个女人的护肤品
中，肯定少不了胶原蛋白面膜或护肤
品，但胶原蛋白能通过敷一敷、涂一
涂就进入我们的肌肤吗？答案是否

定的。
广东药科大学附属第一医院整

形美容中心陈元良副教授介绍，面膜
上的胶原蛋白分子大，无法穿透皮肤
的表皮层，也就是说，想通过敷面膜
来补充皮肤的胶原蛋白是不可能的。

但为何我们敷了胶原蛋白面膜
后还是感觉皮肤更水润？这是因为
敷上面膜之后，我们皮肤的皮脂腺分
泌物被胶原蛋白软化、溶解，起到一
定清洁的作用，使得皮肤的新陈代谢
也变得旺盛，因此肌肤会变得水嫩，
但想通过外用胶原蛋白来补胶原蛋
白是不可能的。

“纯天然”减肥产
品或暗藏药品

专家表示，减肥效果很快的
减肥产品可能暗藏了以下药品。

【抑制食欲类减肥药】

代表药物为芬氟拉明、西
布曲明和氟西汀。前两者因不
良反应过大，已被国家禁用。
氟西汀主要是作为一种抗抑郁
药却经常被非法添加到一些减
肥产品中，号称“模特特供”，
其具有一定抑制食欲作用。会
有头痛、头晕、胃肠功能紊乱、
性功能障碍等不良反应。

【脂肪酶抑制剂】

代表药物为奥利司他，抑
制胰脂肪酶，减少脂肪吸收。
这些药物会产生严重肝损害和
胰腺炎等不良反应，服用时应
密切自我观察，发生不良反应
时及时停药。

【促进脂肪利用类减肥药】

代表药物为左旋肉碱，又
叫左卡尼汀，是存在于肉类的
一种氨基酸，可帮助脂肪氧化
燃烧产生能量，可以称为助燃
剂，但它在正常人体内并不缺
乏，只有参加高强度运动才需
要补充，所以用它减肥必须配
合运动，至少是脸红耳热、汗
流浃背那种运动，才能产生效
果。运动就像点火，如果不点
火，有助燃剂也没用，其不良

反应较少，相对安全。要注意
的是，左卡尼汀是作为保健品
使用。

【含利尿剂类减肥药】

网上有些减肥药，非法添
加利尿剂，能引起排尿增多，
细胞脱水，看似体重下降了，
但一喝水又重回来，它只是折
腾你的肾，根本与脂肪无关。
长期使用可产生肾脏损害。

【含左甲状腺素类减肥药】

含有非法添加左甲状腺素
的减肥产品，虽然能短期提高
人体新陈代谢水平，增加耗
热，减轻体重。但会反弹，还
会引起心跳过快，手抖及甲状
腺功能紊乱等不良反应。

【轻泻类减肥药】

可增加排便，减少脂肪吸
收，但长期腹泻会大伤身体，
还会引起腹痛，营养吸收失衡
等问题。

外用类减肥药只
是有热感不能真减肥

外用类减肥药的宣传常常
是像点读机那样，“哪里不瘦，
点哪里”。但专家指出，涂抹
药膏、药水能使局部脂肪燃烧
只是痴人说梦，有些产品能使
皮肤发烫也只是含有辣椒碱扩
张了局部毛细血管而已，并不
能促进脂肪代谢。而且还可能
刺激皮肤，引起烫伤、过敏。

长时间使用或加重腰痛

广州市红十字会医院骨科王敏
博士表示，无论是健康人群还是有腰
椎问题的人群，都不建议睡觉时使用
这一类“腰椎神器”。因为躺在这种
器械上，腰椎被动地形成一个曲度。
而腰椎的曲度是由多方力量共同维
持平衡的结果，包括前群肌肉、后群
肌肉和侧方肌肉等。

“日 常 运 动 锻 炼 能 加 强 肌 肉
力 量 与 弹 性 ，有 效 维 持 生 理 曲
度。但若只是被动地令躯体维持
在某个曲度，则不建议。”王敏表
示 ，“ 而 且 ，长 时 间 被 动 曲 度 过
伸 ，反 而 容 易 加 重 腰 痛 ，增 加 腰
椎间盘突出风险。”

“网红睡姿”能解决椎
间盘突出吗？

王敏分析，“腰椎神器”之所以吸
引了那么多人，有可能与此前很多人
曾尝试过“网红睡姿”有关——在后

腰下垫一枕头，双脚脚心相向，此前，
网上曾宣称此睡姿能治疗腰椎间盘
突出。

“用专业术语分析的话，这个
睡姿的核心要素就是：平躺、腰椎
过伸、屈膝屈髋、髋关节外展。”王
敏表示，用这个姿势睡觉并不可
取。

腰 下 垫 枕 头 ，使 腰 椎 处 于 过
伸 姿 势 ，有 点 像 伸 懒 腰 的 姿 势 。
主动地伸懒腰做拉伸，能起到椎
旁肌肉复位的作用，会令人感觉
肌肉放松；坐姿时腰后部加上曲
度、软度适合的靠垫，以辅助维持
腰椎的自然曲线，有利于腰椎保
健；但睡觉时长时间保持这个姿
势，则会适得其反。长期腰椎过
伸，会导致腰椎曲度变直，周围肌
肉紧张，劳损加重。

此外，双脚脚心相向，则是屈髋
屈膝及髋关节外展。理论上，这个姿
势可令腰大肌和腰方肌处于相对松
弛状态，但却令大腿内侧的内收肌群
紧张，因此长时间维持这个姿势也得
不偿失。

稍有不慎或对视力造
成永久性损害

“洗眼液”又叫眼睛护理液，通
常体积比眼药水大许多，外形包装像
漱口水。按卖家说法，使用时，把液
体倒在一个小杯子里，接着将杯子扣
在眼皮上，抬头，同时睁开眼，让液体
浸润双眼片刻，再低头取下杯子，即
完成洗眼过程。

邵应峰首先质疑商家推荐的这
种洗眼方式，“用杯子让液体罩住眼
睛，其实只是滋润了眼裂处裸露的眼
表。倘若真要洗干净，眼睛里还有许
多位置，如穹隆部，必须翻开眼皮才
能洗到。”

其次，在医生看来，这个洗眼过
程也十分危险。“人的眼睛既敏感
又脆弱。洗眼时，稍有不慎，就容易
造成眼表损伤，甚至引发感染，治好
后，留下的疤依然会对视力造成永久
性损害。”邵应峰说。

此外，一些洗眼液主打“清凉
度”，使用时眼睛冰冰凉凉，十分清
爽，但这对眼睛好吗？邵应峰指出，
清凉感主要来源于冰片，只是让你感

觉清凉而已，但并没有证据证明它对
眼睛有多大益处。

论疗效还不如眼泪

“其实眼睛的清洁靠眼睛自己
就 能 搞 定 ，因 为 它 有 自 动 清 洁 功
能。”邵应峰解释，人的泪腺位于眼
眶外上方，眼泪水从这里分泌出来，
流向内眼角附近的泪小管。这一路
上，泪液不断冲刷着眼球表面，要是
有灰尘等微小颗粒物掉进眼睛里，
就会被它冲走。“脏东西”被泪液冲
进泪小管后，会流到口腔。在我们
的吞咽动作中，被吞进肚子里，最后
排出体外。

邵应峰指出：“泪液成分复杂，
除了含水和电解质之外，还含有溶酶
体等天然抗菌物质，含有具免疫功能
的免疫球蛋白，等等。这些都是洗眼
液所无法比拟的。”

邵应峰建议，日常看书或用电
脑50分钟之后，就应该休息10分钟，
去喝喝水、上厕所、走一走、看看远
方。还要多眨眼，每眨一次眼，眼睛
表面就会形成一层泪膜，有利于保持
眼表湿润，冲刷掉灰尘、颗粒物。

消费者：用起来舒服
但效果没那么神

“美容仪使用时会有酥酥麻麻、
温热的感觉，还是比较舒服的。”广州
市民田女士说道，“但是店家宣称28
天可以提拉紧致、抗皱美白之类的，
我感觉没什么效果。”田女士用600
元购买了一款手持美容仪，一两个
月使用下来，皮肤改善却并不如意。

“也就补水还行，其他功能感觉
都可有可无吧。”黄女士通过网络渠
道购买了千元以上的美容仪后，在
使用时还要使用店家推荐的精华，
按照店家推荐的流程一步一步来，
极其繁琐。“用了一段时间之后就
搁置了，太麻烦了。”黄女士说道。

专家：家用美容仪不
能期望太高

“家用美容仪的效果不能期

望值太高，它跟医院里的各种仪
器是有很大差距的。”广州医科
大学附属第一医院皮肤科副主
任医师王霞告介绍，有些美容仪
用 来 护 肤 的 话 是 有 一 些 帮 助
的。比如洗脸，部分美容仪的清
洁力度可能会相比用手洗脸更
强一些。

“若想达到媲美医疗美容的
效果是不可能的，也不可能代替
医疗美容，只适合作为医疗美容
的一种补充，或者延长医美后的
效果。”南方医科大学第五附属
医院皮肤科主任医师孙乐栋介
绍道，业界习惯上将美容仪分为
家用、美容院用和医疗用，各类
美容设备的原理都是一致的。
如利用射频、LED、微电流等技
术，家用型和美容院型美容仪在
能量等方面没有专业仪器那么
强，可能达到轻微的祛皱、紧致
肌肤的作用，和医用美容仪器效
果相去甚远。

“医疗使用的美容仪器价格
达到了 200 万元左右，家用的手
持美容仪从各方面达到同样的效
果都是不可能的。”中山大学附属
第六医院医学美容整形科副主任
医师施歌介绍道，家用美容仪可
能只达到医疗美容设备效果的百
分之几。手持美容仪作用更多的
是保养，用和不用差别不会太
大。以微电流为例，理论上可以
提拉紧致皮肤，家用美容仪的能
量不足，即使原理正确也无法达
到美容的效果。

“不同原理的美容仪也并非
对所有人都适用。”孙乐栋提醒
道，以射频类型的美容仪为例，
其不适合于敏感肌肤和过度老
化的皮肤，且射频美容是一项具
有较高技术含量的操作，需要到
正规的医美机构操作。家用美
容仪若出现温控失灵的现象，则
可能出现比烫伤表皮更严重的
皮肤损伤。
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网红产品1：胶原蛋白产品

“胶原蛋白”在无数女人的心中简直是美容圣
品，许多妹子坚信吃了胶原蛋白，脸上就会充满胶
原蛋白，甚至敷上胶原蛋白面膜，也能起到给皮肤
补充胶原蛋白的作用。

文/羊城晚报记者 陈辉 通讯员 潘英媛

网红产品2：腰椎神器

现代人久坐，往往容易腰肌劳损，甚至出现腰椎间盘突出。于是网上出现了
各种腰椎矫形器、按摩器，号称躺在形如“鱼骨头”或“拱桥”的按摩器上，利用自
重进行拉伸，可以矫正腰椎，舒缓腰肌，恢复腰椎生理曲度；甚至还设计了按摩
点，刺激穴位，缓解肌肉疲劳。

文/羊城晚报记者 林清清 通讯员 孙冰倩

网红产品3：洗眼液
文/羊城晚报记者 刘欣宇 通讯员 邰梦云

“眼影粉、睫毛膏残留，用这个洗一下就能把眼睛里的脏东西洗掉了。”“刷手
机眼疲劳干涩痒、熬夜眼充血都可以洗，疲惫感立马清零！”网上热销洗眼液，传
得神乎其神，甚至把能洗掉 PM2.5 的话术都用上了，能让眼睛更亮、视力更好的

“洗眼液”真的有那么厉害么？中山大学中山眼科中心眼角膜专科副主任医师邵
应峰认为，使用这些网红洗眼液，不仅没必要还十分危险。

网红产品4：
见效快的

“纯天然减肥产品”
文/羊城晚报记者 张华 通讯员 黄月星

市面上各种减肥产品和药品层出不穷，不少宣称自己
销售的纯天然减肥产品可让客户2个月减肥30斤。

广州市第一人民医院药学部药师刘国栋指出，这些产品
号称纯天然，但很有可能是添加了药物，要小心不良反应。

网红产品5：家用美容仪
文/羊城晚报记者 薛仁政 通讯员 韩文青 江赟 戴希安

在消费者权益日前夕，记者通过“店怪兽”汇总数据了解到，在淘宝系电商平台上，家用手持美
容仪在过去的一周内一共销售出了 150 多万台，其中单日最高销量达到了 24 万台以上，单日销售
额达到3.7亿多元，可谓是养颜美容的抢手单品之一。家用美容仪究竟效果如何？

今
日 养生方

春季舒肝
就喝佛手玫瑰杞菊茶

文/羊城晚报记者陈辉 通讯员 刘庆钧

鱼骨
按摩器

喝了胶原蛋白期待都
“补”到脸上，皮肤变得Q弹；
用了网红洗眼液期待眼疲劳、
眼干、眼涩、眼痒立马清零；用
“腰椎神器”睡觉就能“躺赢”
各种腰椎疾病……花了大把银
子，却可能远远达不到商家宣
传的效果。

“315 国际消费者权益
日”，《羊城晚报·健康周
刊》的小伙伴们兵分几
路，采访相关医学专
家，为读者搜寻
在健康、美容
领域可能花
的冤枉钱。
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