
按摩腰部养生
4天下来肾坏了
按摩仪虽好，但有些部位别乱用哟

康养堂12 >> 2023年9月12日 星期二

主编 胡敏 责编 余麟

视觉 胡颖 秦刚 制图 朱正非 校审 罗文宇

心怡（化名）今年28岁，杭州人，是一家培训机
构的英语老师，1.66米的个子，体重不到100斤。因
为一直有生理期疼痛，每次“大姨妈”到访，心怡都要
痛上几天。即便想尽各种办法缓解，她依旧感到不
舒服。男朋友看到心怡的情况非常担心，就买来热
敷腰部按摩仪让她使用。虽然不是天天用，但在腰
酸背痛的时候，热敷+按摩的“小马达”启动，的确能
够有效缓解疲惫。

最近因为小腹一直坠胀，心怡这次将按摩时间由
原来的20分钟延长到30分钟，按完后腰及背部，又按
了小腹近30分钟，她还将按摩强度调整到最大档。如

此往复，连续用了4天。在生理期结束后，心怡的小腹
不再坠胀，但右侧腰部却开始发酸发胀，这种酸胀持
续了近一周时间。心怡开始以为是运动过量，还
停了几天课，情况却没见好转。随着时间推移，
心怡右腰酸胀越来越重，她加大了按摩仪的使
用频率，几乎每天都至少要按摩30分钟，多时
要1个小时。可腰部酸痛没有缓解。

又过了两三天，疼痛甚至蔓延到整个下
腹部，体温也飙升到38.5℃，心怡这才到家
附近的医院就诊。腹部CT检查提示，她
右侧肾周围积血，医生建议她到浙大一
院做进一步诊断。当天因为疼痛有所
缓解，心怡便预约了次日的专家号。
当天傍晚，她右腰部胀痛难忍，男朋
友紧急将她送进了浙一急诊科。

白天疲于工作，夜晚“手机
刷屏”被不少人视为一天中不可
或缺的休闲消遣，但值得注意的

是，长时间摸黑刷手机易诱发青
光眼，27岁的周女士（化名）就因此

中了“招”。
武汉市民周女士从事文秘工作，

每天对着电脑工作。回到家，她又喜欢刷
手机，经常是关着灯玩到深夜。3年前，周女士的左眼出
现眼胀、视物模糊等症状，因经休息后症状有所缓解，便
以为是视疲劳引起的，没有在意。直到一周前，她突然
出现左眼眼痛并伴有头疼，这才急忙赶到武汉爱尔眼科
汉口医院就诊。

经检查发现，周女士先天眼睛房角窄，左眼眼压高
达36毫米汞柱（正常眼压为10~21毫米汞柱），右眼眼压
15.4毫米汞柱，被诊断为双眼慢性闭角型青光眼。“虽说
患者的左眼视力还有0.8，但该眼病情已经发展到了中
期，视神经萎缩了30%左右、视野缺损。而发病的诱因，
很可能与长时间摸黑刷手机有关。”接诊专家青光眼科
主任吴立平十分痛心地说。

吴立平为周女士进行了左眼手术治疗，考虑到周女
士50%右眼房角关闭，为预防青光眼发作还为她进行了
虹膜周边切除手术。据了解，青光眼手术的直接目的不
是提高患者的视力，而是降低眼内的压力，防止高眼压
继续对视神经造成损伤，从而减缓或防止青光眼病情的
进展，保留住目前的视功能。目前，周女士双眼病情恢
复良好、左眼眼压稳定在正常值，即将出院。

“青光眼是导致人类失明的三大致盲眼病之一，传
统意义上导致青光眼发病的高危因素有：青光眼家族病
史、高眼压、高度近视、高度远视、45岁以上等，而经常

近距离看电子屏幕，尤其是关灯刷手机等不良用眼习
惯，使得青光眼的发病呈年轻化、多发性趋势。”吴立平
介绍，眼睛长时间盯着手机屏幕时，眨眼频率会下降；在
昏暗的光线下用眼，瞳孔长时间散大，堵塞眼内房水循
环通路，眼内液体积聚导致眼压升高，容易诱发青光
眼。除此之外，长期精神压力过大、情绪过分激动等，也
有可能促使青光眼的发生。吴立平建议，治疗青光眼的
关键在于早诊断、早治疗。40岁以上、有青光眼高危发
病因素的人群，应每年定期做眼科检查。 据极目新闻

27岁女子长期夜间关灯玩手机

不料竟诱发青光眼

工作压力大，身体常常
感到疲劳，如今很多年轻人
开始热衷使用各种按摩理
疗仪，进行“养生”。杭州28
岁姑娘心怡（化名），最近就
使用了一款热敷腰部按摩
仪，虽然缓解了腰酸背痛，
但由于使用不慎，竟然把肾
弄破了。

结合各类检查，急诊科主任陆远强主任医师考虑心
怡是右侧肾挫裂伤、包膜下血肿，并同时请泌尿外科、放
射科专家会诊。专家团队认为心怡的血肿局限于肾周
筋膜，在给予绝对卧床、补液止血、止痛、抗菌药物等保
守治疗同时予以密切观察。目前，心怡虽然已平安出
院，但还要谨遵医嘱，进行至少半个月的绝对卧床静养。

陆远强主任解释，肾脏是腹膜后器官，它的外面包
着一层肾包膜，一般情况下肾脏不太容易受伤。但如
果撞击部位正好在两侧腰部，肾脏就相当于被逼到死
角，无处可躲，只能去承受撞击，就会受伤。“患者本身
比较瘦，腰部脂肪相对较少，她把家用按摩仪调到最高
档，放在后腰及腹部按摩，长时间剧烈震动，强度过大
的冲击力传导到肾脏，极易导致肾挫裂伤，出血淤积到
肾包膜下形成包膜下血肿，如果病情不加以控制、继续
恶化，有可能会造成肾功能损伤！”

陆主任说，因按摩产生的肾挫
伤其实有很强的迷惑性，患者可
能开始没有特别不舒服，或者只
觉得腰部酸胀，以为是腰肌劳损，
热敷一下或者贴贴膏药就能好。
这可能导致轻中度的肾包膜下
血肿得不到及时治疗，引起病情
进一步恶化。

浙大一院急诊科经常会接
诊到形形色色肾损伤的患者，这
些患者有轻有重，有的因剧烈运
动、搬运重物、跌倒受伤，还有的
则是车祸撞击伤。这些情况往往
会造成“肾挫裂伤”“肾破裂”等，如
果外伤严重，甚至会引起大出血、
休克，甚至死亡。如果有肾积水、肾
囊肿、结石或肿瘤等肾脏疾病在先，
即使没有外伤，也有可能出现自发性
的肾破裂，及时送医抢救非常必要。

按摩仪连用4天
姑娘出现肾挫裂伤

只是按摩久一点
为何会造成肾损伤

那么，我们还能正常进行按摩吗？专家强调，按摩
时不要盲目追求“大力”，尤其不要随意进行膝盖顶腰、
脚底踩背等。除了肾脏之外，人体还有这几个地方非
常脆弱，在按摩时要果断避开猛烈按压，日常生活中要
格外注意保护。

◆后脑勺
后脑勺的颅骨相对薄弱，但里面却有着负责控制

人体呼吸、心跳、体温、睡眠等功能的脑干，这个“生命
中枢”一旦受到巨大的外力冲击，人们最基本的反射活
动就会进行不了，最终也会有生命危险。

◆颈部
颈部也是人体非常脆弱的部

位，在相对表浅的位置，隐藏着供应

颅脑的全部血管和丰富的神经丛。这些
重要的血管、神经在挤压或是暴力作用下
极易受到损伤，甚至致人死亡。

◆脾脏
脾脏是富血器官，内部结构如海绵一样，

质地相当于豆腐，是腹腔内最容易受到外力损伤
的器官之一，受损严重时连缝合修复都不可能，有
时为了挽救生命，只能选择摘除。

◆眼睛
按摩眼眶、眼周穴位可以保护我们“心灵的窗口”，

但眼球十分脆弱，眼球壁只有1mm的厚度，外界的巨
大压力、冲击都可能导致眼底视网膜脱离、晶体不全脱
位等情况，尤其是高度近视、做过近视激光手术的人，
千万不要随意按眼球。

◆男性睾丸及女性乳房
男性的睾丸及女性的乳房对疼痛、压力极其敏感，

所以有事没事都不要乱揉它们，更不要用力捏。大力
按压睾丸，会出现疼痛性休克乃至不育，而乳房按摩用
力不当会损伤腺叶乳管，导致乳腺出现坏死性细小点
状钙化，对于乳腺炎、乳腺肿瘤、乳腺纤维腺瘤、乳腺增

生有害无益。 据上游新闻、潮新闻

身体这几个部位
切记不能乱按
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