
“筋膜枪，肌肉放松神器”“解压神器
筋膜枪，10分钟消除疲劳酸痛”……近
来，筋膜枪成了网红按摩产品，类似产品
宣传在网上随处可见。除“肌肉松解神
器”外，筋膜枪还被打上了可以起到“减脂
塑形”“治疗颈椎病”等多个标签。

那么，什么是筋膜枪？筋膜是人体的
什么组织，对身体健康有何作用和影响？
与筋膜有关的疾病有哪些，该如何防治？
使用筋膜枪真能起到减脂塑形等作用吗？

肌肉和筋膜“织起”全身联通网络
筋膜枪由高速电机以及被电机带动

的“枪头”组成。国家级社会体育指导员、
温州医科大学运动人体科学副教授陈熙
博士告诉科技日报记者，筋膜枪是从深层
肌肉刺激仪（DMS）发展而来的。研究发
现，肌肉筋膜的共振频率约为36—40赫
兹（Hz），DMS主要是通过与筋膜达到共
振，快速（约15—45秒）松解肌肉筋膜紧
张的状况。

陈熙说，筋膜枪可以理解为DMS的
“民用版”。虽然基本作用与DMS差不
多，但由于在使用时振动频率会有所变
化，因此，松解筋膜的效果不如DMS。

什么是筋膜？专家介绍，肌肉筋膜是
指深入或包绕独立肌肉的、大的片状和网

状纤维，是一种结缔组织，又称为结缔组
织网。

陈熙说，人体通过伴随肌肉的筋膜结
构，建立起了肌肉、韧带、骨骼之间的相互
联系。筋膜分布在人体全身各个部分，起
到感受、连接、稳定、协调动作等作用。比
如在运动时，机体可以通过筋膜传递肌肉
收缩变形的信号，让机体感受自身肌肉所
处的状态，并通过筋膜的可塑变形作用协
助相应的肌肉群发挥稳定作用，使得动作
更协调、效率更高。

陈熙强调，肌肉和筋膜组成的纤维网
络、神经网络、体液网络是人体三大全身
性联通网络，都具有非常重要的作用。

筋膜异常影响姿势并引起慢性疼痛
人体内的筋膜经线具有稳定姿势的

作用，尽管筋膜可拉伸、收缩，但是这样的
可塑性形变不会很快恢复过来，甚至会由
于整体调控的作用，引起其他筋膜异常，
如此一来，容易形成姿势不良，严重者甚
至会引起一些慢性疼痛。

比如驼背、头前探，又被称为上交叉
综合征，往往由于前表现（前胸部为主）的
筋膜应力过大而形成驼背的表现，同时，
驼背又会引起前后筋膜应力不平衡，使颈
肩部、后背等肌肉周围的筋膜也处于拉长
紧张状态。为了缓解筋膜紧张状态，就会
出现头向前探等姿势。如果在这样的姿
势下长期伏案工作，低头又进一步拉长了
异常的筋膜经线，不可避免地加剧了肌肉
筋膜的疲劳程度。严重时，有些人会出现
颈、肩部疼痛的症状。

除了驼背、头前探会引发与筋膜有关

的疾病外，运动过度也会引发相关疾病。
陈熙解释说，运动时，肌肉筋膜参与并协
同了肌肉的弹性势能储备、动作的稳定作
用等，筋膜也处于拉伸、收缩的状态。过
度运动容易破坏筋膜的微结构，引起疼
痛，同时，炎症反应也相应加剧了疼痛。

因此，筋膜异常主要影响人体的姿
势，进而引起一些慢性疼痛，包括颈肩痛、
下腰痛、膝关节痛等，更容易诱发一些老
年退行性病变等。

陈熙说，只要让异常的筋膜恢复到正
常状态，就可以在很大程度上改善上面提
到的各种症状。比如通过推拿按摩、物理
疗法等都可以松解处于紧张状态的筋膜；
适宜的康复运动训练则利用筋膜在一定
程度上的可塑性，让拉长的筋膜重新恢复
到正常应力经线。因此，平时保持良好的
工作和学习姿势、合理的运动锻炼，可以
预防上述症状。

使用筋膜枪并非越痛越有效
据了解，筋膜枪作为按摩器中的新兴

产品，不属于医疗器械，目前的生产和销
售不需要许可资质，也没有统一的行业和
国家标准。中国消费者协会专家委员会
专家邱宝昌表示，筋膜枪不属于医疗器
械，如果以预防和治疗等功能进行宣传，
属于虚假宣传和夸大宣传，涉嫌违反广告
法和药品管理法的相关规定。

人体在运动时，局部的筋膜也在拉
长、收缩。为了缓解运动后的肌肉筋膜紧
张情况，在世界范围内，推拿按摩的使用
较为广泛，目前比较流行的还有各种自我
按摩的方法，包括使用滚轴、按摩球、按摩

棍等。
近年来，部分厂商设计出具有不同振

动频率的筋膜枪，可以设置多个振动频率
的档位，有类似于局部按摩肌肉的作用。
因此，部分人群在运动后使用筋膜枪，能
得到类似于拍打手法的按摩效果，让肌肉
得到放松。

“但是，使用筋膜枪是否可以缓解运
动后的肌肉酸痛？目前还没有明确的循
证医学证据可以证明这一点。”陈熙指出，
从筋膜枪的原理可以看出，筋膜枪并不具
备减肥或减脂的作用。关于塑形功能，如
果患者本身是由于肌肉筋膜紧张造成的
姿势不良，在这种情况下，使用筋膜枪对
紧张的筋膜进行松解并配合合理的康复
运动，确实可以达到一定的塑形作用。但
是该操作需要在专业人员进行评估后，以
使用DMS为宜，患者自己完成的可能性
不大。因此，不建议个人自己进行筋膜枪
操作，否则可能会由于对体态评估不准确
而无效，甚至起到反作用，加大体态纠正
的难度。

陈熙还对筋膜枪的使用提出了五大
注意事项：筋膜枪不能对骨、关节进行击
打，不然容易由于对骨和关节的压力过大
造成损伤；筋膜枪不能对神经和血管分布
表浅的部位进行击打，否则容易造成损
伤；使用筋膜枪，并不是时间越长越好，也
不是越痛越有效，长时间使用容易造成组
织损伤、水肿等，建议一个局部筋膜经线
使用时间以30—60秒为宜；对于急性损
伤不宜使用筋膜枪，否则容易造成局部组
织更多的组织液渗出、水肿等。
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邓拓同志在《燕山夜话》中讲过：“我们
知道，有许多古人的姓名就是数字号码。从
一至万，历代出现过不少著名人物。翻开明
代凌迪知的《万姓统谱》和廖用贤的《尚有
录》就能找到很多。”他列举了大量的例子。
在我国历史上，有的是以数目字作姓，单姓
有一、二、三、四、五、六、七、八、九、百、千、
万、亿等，复姓有第一、第二、第三、第四、第
五、第六、第七、第八等，更多的是以数目字
作名。周朝有个人叫李八百；战国时期韩国
之祖叫韩万；唐朝李隆基有一子叫李一；宋
朝婉约派著名诗人柳永，又叫柳七；辽代北
院枢密副使、保州统军使叫萧十三；元代曾
驻守骆驼岭的武将叫贾六十八；明朝嘉靖进
士、曾官至右佥都御使叫张九一；清朝乾隆
举人、淄州知县叫盛百二，还有一位新教派
的首领叫苏四十三；光绪年间，有一位京城
大侠叫大刀王五，还有连姓带名都用数字来
表示的，如清嘉庆年间有一名提督官就叫九
十（姓九，名十）；乾隆年间，有官居江宁将首
的将领就叫八十六（姓八，名十六），等等。

以数字取名，是再简便不过的事了，而以数字取名，平民百姓
尤多。按照我国宋元时期规定：下民没有官职的一般不起名字，
只用行辈，或出生日子，或父母亲年龄合算一个数目作为称呼。
史记明太祖朱元璋出生寒微，他的祖辈好几代的名字，皆与数字
结缘。朱元璋5世祖叫朱仲八。他生3子，叫朱六二、朱十二、朱
百六。朱百六是朱元璋的高祖。他生2子，叫朱四五、朱四九。
朱四九是朱元璋的曾祖。他生4子，叫朱初一、朱初二、朱初五、
朱初十。朱初一是朱元璋的祖父。他生2子，叫朱五一，朱五
四。朱五四是朱元璋的父亲。他生四子，叫朱重四、朱重六、朱重
七、朱重八。朱重八就是后来的朱元璋（见《明太祖御制朱氏世德
碑记》）。

时光在流逝，人们的生活方式在不断改变，但是这种以数字
取名的遗俗在近代许多偏远的乡村一直保持着。浙江绍兴一带
就有用婴儿出生时祖父的年龄取名的，据说有祝愿祖孙健康长寿
的意思。

鲁迅作品《风波》中的“八一嫂”、《离婚》中的“八三”和《社戏》
中的“六一公公”就是其中的几例。据调查，鲁迅外婆家确实有他
儿时的小伙伴鲁六一、鲁六四，兄弟俩就是在他们的祖父61岁和
64岁的时候出生的。因此，“六一公公”在绍兴不一定是须发花
白的老头子，也有可能是一位年纪很小而辈分很高的人。这种以
祖父（前辈）生日数字为新生孩儿取名者，不单是僻地残域的细
民，那些文化层次很高的也不例外。元丰七年(1084)初，宋代诗
人黄庭坚回到家乡分宁(今江西修水)，其妾在这里产下一子，庭坚
为此子取名叫“相”，小名“小德”，由于当时庭坚已四十岁，故又取
一个小名曰“四十”。我国现代著名作家黎烈文出生时，曾祖父刚
好整整六十岁寿辰，所以曾祖父替他取乳名六曾，表示他是曾祖
父六十岁时出生的曾孙。

在我国少数民族壮族的家庭里，祖父叫“公”，祖母叫“雅”；父
亲叫“波”，母亲叫“姆”；儿子叫“特”，几个儿子的排行就在“特”之
后加小名或序数，如大儿子叫“特大”，二儿子叫“特二”，三儿子叫

“特三”……依此类推。姑娘叫“达”，按姐妹大小次序分别称“达
大”、“达二”、“达三”……

大约“人情不相远”吧，世界上的许多国家也用数字取名，最
突出的是我国的东邻日本。日本人取名就常常称长子为“太郎”、
次子为“二郎”、“次郎”、“次男”等；称长女为“大子”，次女为“中
子”，三女为“三子”……。第二次世界大战中偷袭珍珠港的主谋，
且死于太平洋战争的日本海军联合舰队司令就名山本五十六。

西方人取名也每每用数目字充当。不过来得更加单纯、明朗
而幽默。在美国的底特律市有一对叫史汀克的夫妇，生了三男三
女，名字就分别叫“儿子1”，“儿子2”，“儿子3”，“女儿1”，“女儿
2”，“女儿3”。 （作者单位：市教育局）

《李敖自传》中有一句话让我感触颇
深。李敖说：我不羡慕别人的年轻，我只
羡慕去年的我或上半年的我。

是啊，老之已至的我，无论记忆力、敏
锐度，还是精气神，确实感受到今年与去
年的不同、下半年与上半年的不同。看见
现在的30岁、40岁甚至50岁的活力四射
的青壮年，我常陷入沉思，我也曾拥有那

段宝贵光阴，那时的我在干什么呢？哪些
方面值得现在的我羡慕呢？“后之视今，亦
犹今之视昔”。当自己到了古稀之年、耄
耋之寿之时，一定也会忆起知天命和耳顺
之年的我。

对于每一个成年人来说，今年比明年
年轻，上半年比下半年年轻，这是铁律。
今天，一定是我们生命中最年轻的一天。

既然今天是我们生命中最年轻的一
天，是值得明天或明年羡慕的一天，那我
们就应该充分利用和努力挖掘人生中最
年轻一天的所有潜力。尽兴地找寻乐趣，
尽情地感受幸福，尽力地做好事情，尽量

地享受生活；多感恩时代，少抱怨社会；多
眷顾亲情，少留下遗憾；驻足生命中每一
个最年轻的日子，不辜负生命中最年轻一
天的每一个时段，活出人生的本真、旷达、
潇洒和精彩。

多年以前读史铁生的《病隙碎笔》，书
里有一段话至今记忆犹新：发烧了，才知
道不发烧的日子多么清爽；咳嗽了，才知
道不咳嗽的嗓子多么安详；刚坐上轮椅
时，觉得把直立行走的人的特点都丢了，
因此天昏地暗；等到又生出褥疮，一连数
日只能歪七扭八地躺着，才看见端坐的日
子其实多么晴朗；后来又患尿毒症，经常

昏昏然不能思想，就更加怀恋起往日时
光。后来，终于醒悟：其实每时每刻我们
都是幸运的，因为任何苦难的前面都可能
再加一个“更”字。

生活确实如此。虽然，每一种病痛或
苦难的前面不一定都会有一个“更”字，人
的前行思维和意志品质可能战胜病痛或
苦难；但是，每一个老年人一定是行走在

“更老”的路上。作为老年人，我们一定要
用心地过好“更老”以前的每一个日子，细
心地感受“更老”以前的每一段时光。

永远铭记：今天，是我们生命中最年
轻的一天！ （作者单位：市教研室）

我是一位老钓翁，一竿一线一钓钩伴
随我，已经大半辈子了。早年野钓，钓的
是乐趣和生活；中年塘钓，钓的是友谊和
人情；老年杂钓，钓的是心情和时光。我
想，我这一辈子钓鱼，恐怕是两分钓生活，
七分钓乐趣，一分钓时光。

如今老了，赋闲在家没事干。儿女们
都成家立业了，他们交给我们二老的任
务，不是带孙子，而是健康快乐，认真过好
每一个日子。我和老伴有着共同的爱好，
都喜欢清静，排斥喧嚣。常常做一些相对
安静的活动。

或躲进书房拿起毛笔练练书法，画画
中国画；或在稀音僻静处对弈楚河汉界。
但更多的时候，是驱车远离城区，寻一处

“鸟语啾啾波涟涟，丽日悠悠照高林。鱼
游枝头鸟栖水，寂然而无车马喧”的河滨
野钓。

我们在这样的环境里，既钓生活，也
钓乐趣，更多的是钓时光。饿了，老伴当
厨师，从车上搬下携带式橱柜灶具，就地
取材炖一个鱼火锅，吃饱了喝足了，“闲梳
鹤发对斜晖”，慢驾越野返城归。一天的
日子就这样打发了。

我们于上世纪五十年代，生在湖乡，
长在水边，从小和鱼结下了不解之缘，钓

鱼是再寻常不过的事了。那个年代，是一
个买不到钓具的年代，我们就拿母亲纳鞋
底的大针，向火敲打做钓钩，拿索子做钓
线，拿鸡毛梗做浮子，拿牙膏皮子做沉子，
到自家竹园里砍一根细竹子做钓竿。这
就是我们最初自制的钓具，虽然简单，但
是能钓到鱼。也许那时的鱼太多，太憨，
太饥饿；现在的鱼太少，太乖，太饱食罢。

五十年代末、六十年代初是饥饿的年
代，家里没有米，河里却有鱼，并且有很多
的鱼。因此，那时钓鱼，确实不是钓乐趣，
而是钓生活。咚黑鱼，嘘鳝鱼，刷刁子，这
些都不是正规的钓鱼，最多只能算武钓，
算不得文钓。真正称得上钓鱼的，是一竿
一线一钓钩，且正襟危坐的，才是正规的
钓鱼。

钓鱼，要的是耐心和技巧。钓得好，
满载而归；钓不好，空手而回是常事。钓
鱼，可以钓出涵养，钓出智慧，甚至能钓出

“行到水穷处，坐看云起时”的从容与超然
的人生境界。

钓鱼，是一种捕鱼活动，也是一种文
化，且源远流长。要问钓鱼源于何时？应
该要追溯到原始的渔猎时期——新旧石
器时代。从原始人类会搓麻线，会磨两头
尖中间有凹槽的石针，会把麻线绑在凹槽
处，并将诱饵穿在石针上投入水里，让鱼
吞食卡住，然后，把鱼拉出水面来的那一
刻起，真正的钓鱼活动就开始了，这叫卡
钓。这种方法且沿用至今，就是现在的

“下卡子”。
“八十西来钓渭滨”的姜尚，当年在渭

水边钓鱼用的“直钩”，就是这种卡鱼的钓
具。那时，已经进入了奴隶社会，已经有
了冶炼技术，金属弯钩早已形成。钓具的
改善，大大提高了钓鱼的效率。因此，姜
尚的钓法，是常被时人讥笑或不齿的。

“大贤虎变愚不测”，“燕雀安知鸿鹄
之志哉？”小聪明哪及大智慧？姜尚的钓
鱼理念是“宁向直中取，不向曲中求”，“愿
者上钩”。他钓鱼的目的不在鱼，而在
钓。他期待的“鱼”，不是水中之鱼，而是

王侯将相这样的“大鱼”。
姜尚怀揣济世经邦之才，他坚持一日

一钓，整整钓了十年，才得遇文王，遂展平
生之志。

姜太公是历史上最会钓鱼的，他钓的
鱼是世界上最大的，也是无与伦比的。他
钓出了“大器晚成”，钓出了一个繁荣昌盛
的西周。

钓鱼不仅是渔人或闲者的所好，而且
是历代文人墨客作诗绘画的好题材，其意
境却不尽相同。

胡令能的“蓬头稚子学垂纶”，钓的是
童趣；郑谷的“一尺鲈鱼新钓得，儿孙吹火
荻花中”，钓的是野趣；李郢的“小男供饵
妇搓丝……一家欢笑在南池”，钓的是天
伦之乐；而马远的《寒江独钓图》，钓的是
圣洁与空灵；更有王士祯的“一曲高歌一
樽酒，一人独钓一江秋”的豪迈与超然；德
诚的“夜静水寒鱼不食，满船空载月明归”
的恬静与淡泊……

钓鱼是史，是诗，是画，是趣，是生
活。亲爱的朋友们，拿起你的钓具，约上
你的钓友，到大自然中去钓你想要的“鱼”
罢。但愿你钓出健康，钓出快乐，钓出一
个“老夫喜作黄昏颂，满目青山夕照明”。

（作者单位：博雅学校）

俗话说，“春困秋乏夏打盹，睡不醒的
冬三月”。立秋后，很多人出现了秋乏现
象，总感觉没精神，稍微动一动就乏力、犯
困。

中医认为，这种情况是人体随季节气
候变化的一种适应性反应，虽然不是病，
但会影响工作和学习的效率。如何缓解
这种不适感，日常不妨常按一按太阳、风
池、百会三个穴位。

从中医角度讲，太阳、风池、百会三个
穴位都位于头面部，具有提神醒脑的作
用。从现代解剖学来讲，三个穴位下分布
有颧神经、面神经、额神经、下颌神经等神
经的分支，能刺激皮下遍布头面部的血管
和神经，增加供血、兴奋大脑，进而达到提
神解乏的作用。

取穴：太阳穴，位于头部侧面，眉梢和
外眼角中间向后一横指凹陷处；风池穴，
位于颈后部两条大筋凹陷处；百会穴，位
于头顶正中线与两耳尖连线的交叉处，是
调节大脑功能的要穴。

具体方法：每天每穴可按压1~2分
钟，以局部有酸胀感为宜。如果疲乏困倦
的症状比较严重，可每天多次按压，推荐
时间为早晨、午睡后。

（据人民网）

生命中最年轻的一天
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用“网红”筋膜枪塑形 当心适得其反

说 钓
□ 李巨翱

家中的药箱需定期“断舍
离”。下面分享一些药箱的整
理术。

归一法
建议将家里的所有药品

都集中放置到专用的家庭药
箱中，固定在家庭成员都知道
的地方，以备不时之需。

精选法
选择常用的感冒退热药、

止咳化痰药、抗过敏药、助消
化药、外用消毒药，以非处方
药物（OTC）为宜，每类的品种
一至两个。此外，体温计、创
可贴、棉签、纱布等也不可少。

分类法
内服药与外用药分开，西

药与中成药分开。注意控制

药品保存的环境，避免高温、
光照和潮湿。

清单法
梳理所有药品，按有效期

由近至远排序，罗列出一张管
理清单，对3个月内的药品加
醒目标注提示，并实施动态的
有效期监测，如有药品增减需
及时更新。

舍弃法
扔掉过期药品，可丢入有

害垃圾桶或投入药店回收点。
笔记法

可专门准备笔记本，记下
重要的信息：服药时间和剂
量、服药时的饮食注意点、药
物的不良反应、家人的过敏情
况等。 （据《广东科技报》）

杏坛漫笔

人名漫谈

潜江市科技局
潜 江 市 科 协

潜江科普

主办

按摩三穴 提神解乏

居家药箱整理六法

丰收的喜悦 苗 青 摄

中秋佳节越来越近，市面
上销售的各式月饼让人眼花
缭乱，一些商家别出心裁，推
出“低糖、低脂、低热量”的月
饼，有的甚至在馅料中添加中
药材。这些“中药月饼”真有

“养生保健”的功效吗？
“中药月饼”不养生
广西玉林市第一人民医

院临床营养科副主任医生温
群提醒，一些月饼厂家为了满
足不同消费者的口感需要，或
者出于营销推广的需要，推出

“低糖、低脂、低热量”的月饼，
或者加入一些中药材比如陈
皮、人参、西洋参等，其实这些
月饼的糖分、油脂含量也只是
相对低一些而已，毕竟月饼的
外皮、馅料都含有糖分。其
实，在月饼中添加中药材，不
仅不能治病，反而可能会适得

其反。俗话说“是药三分毒”，
就算是天麻、人参、虫草这样
的名贵中药材，一样不例外。

胡乱添加中药材很不靠谱
除了月饼，市面上还有中

药火锅汤底、中药奶茶等。专
家提醒，由于商家并非都能准
确把握中草药的药性，因此这
些随意添加中药材的食物并
非任何人都可以吃。比如，火
锅店通常会在汤料中直接放
入豆蔻、桂皮、砂仁等生药材，
这些药材没有经过特定的煎
煮，只能起到去膻、除腥、调味
的作用，其药疗或滋补的功效
并不大。此外，不同的中药材
的性质各不相同，比如，当归、
党参等性温的中药材适合身
体寒气过盛的人，体质热的人
吃后就很容易上火。

（据《文汇报》）

“中药月饼”并无保健功效


