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益智游戏益智游戏

数独

在空白格填入数字，使其
每行、每列、每一个粗线格（3×
3）内的数字为1~9，不重复。

拼字游戏

仔细观察上边的图片，将
它们重新排列，可以拼成两个
字，是哪两个字呢？

国王招聘

从前，国王想招一位聪明
的管家。一个青年来应聘。国
王考他：“站也坐，卧也坐，行
也坐，说出谜底来。”青年说
道：“行也卧，站也卧，坐也卧，
这个谜的谜底能吃掉您那个
谜底。”

请问：你能说出国王和青
年的谜底吗？

才子斗智

某天，唐伯虎去杭州拜访
祝枝山。一见面，唐伯虎就说：

“我要‘帝有臣无，帅有将无’。”
祝枝山笑着说：“是不是‘市有
集无，师有徒无’？”说完便叫书
童去取。

你知道二人所说的是何
物吗？

放纵日里
她狠狠吃了一顿

25岁的青青（化名）是杭州
临安人。从青春期起，身高 1.55
米的她，体重一直维持在 55公
斤左右。亲朋好友喜欢捏着青青
圆鼓鼓、婴儿肥的脸颊，宠溺地
叫一声“肉肉”。

青青知道自己五官精致，只
是暂时被脂肪裹住了。为了露出
清晰的下颌线、天鹅颈、小蛮腰，
穿上心仪的小裙子，然后再顺便
交个男朋友，她给自己制定了疯
狂的减肥计划：一周 6天，几乎
不吃碳水，严格控油，每天主要
吃水煮菜、鸡胸肉和低糖水果，
把能量摄入控制在800大卡；固
定1天，放纵吃，火锅、炸鸡、火
鸡面、奶茶、坚果轮番来，一顿饭
的热量直接飙到平时的好几倍，
把前 6天欠的口腹之欲再全补
回来。

靠这种“饿 6 天、疯 1 天”
的循环，短短一个月时间，她
硬生生从 55 公斤瘦到 47.5 公
斤，狂减7.5公斤。

本以为找到了“无痛快速减
肥”的捷径，没想到最近的一个

“放纵日”，她直接进了抢救室。
在又一次饿了6天之后，青

青好不容易盼到了自己想念已
久的韩餐，中午吃了一大桶韩式
炸鸡后，晚上她又来了两包火鸡
面。结果当天晚上，她上腹部剧
烈疼痛还伴随腰背痛，难受到呕
吐，即使最后所有吃进去的东西
都吐完了，腹胀腹痛还是不能缓
解。已经疼得面色惨白没有一丁
点力气的青青，连夜被送进了浙

江大学医学院附属第一医院庆
春院区急诊科。

检查结果让接诊医生吃了一
惊：血淀粉酶飙升至823U/L（远
超正常参考值35~135U/L），结
合全腹CT等检查，CT显示青青
胰尾部明显水肿渗出，被确诊为

“急性胰腺炎”收住入院。

急性胰腺炎
为何“青睐”减肥人群

庆春院区急诊科主任、主任
医师陆远强说，很多人以为胰腺
炎都是“喝大酒、吃太油”或是因
为“胆囊炎、胆囊结石等”才容易
得，但近年来，像青青这样，因极
端节食加上报复性暴食诱发急
性胰腺炎、被送去急救的年轻患
者越来越多。

“很多人减重一上来就不吃
东西、一天只吃一顿，以为饿一
饿就能瘦。其实很容易把胰腺

‘逼到崩溃’！”
陆主任指出，胰腺是分泌消

化酶的核心器官，长期节食、饮
食不规律，会让胰腺长期处于

“低负荷待机”状态。而一顿暴饮
暴食，尤其是高油、高糖、高脂的
食物，会瞬间给胰腺下达超负荷
工作的指令，大量分泌消化酶。
胰管内压力增高，消化酶溢出，
从而开始“消化”胰腺自身组织，
造成水肿甚至出血、坏死，这就
发生急性胰腺炎了。

据了解，青青属于中度重症
急性胰腺炎，予禁食、补液、胃肠
减压、抑制胰酶分泌及其他对症
支持治疗后，青青的病情控制
了，但还需要一段时间才能完全
治愈。治愈后也极易复发，容易

转为慢性胰腺炎，以后也不能随
心吃喝。

临床上，急性胰腺炎是一种
常见的急腹症，约20%患者可能
发展为重症急性胰腺炎，死亡率
在 20%~30%，且可并发胰腺脓
肿、假性囊肿、胰瘘、糖尿病等各
种并发症，治疗费用高昂、恢复
期漫长。

不仅如此，长期“极端节食
加暴食”交替还可能诱发胆囊
炎、胃穿孔等急症，甚至让内分
泌崩盘，不仅导致月经紊乱、闭
经、脱发、免疫力下降等一系列
问题，基础代谢越不行了，反而
越减越易胖。

科学减重，安全第一

浙大一院专家再次强调，健
康减肥不能追求一时的快速减
重，而要形成科学的饮食与运动
习惯，让身体慢慢接受新的体重
水平。

每天少吃 500~750 大卡就
行。碳水、脂肪、蛋白质搭配吃，
不要完全断碳水、也不要超低热
量硬饿，温和减脂才不伤身。

日常多吃蔬菜、优质蛋白、
粗粮，种类别单一。吃饭遵循：蔬
菜→蛋白→主食的顺序，饱腹感
更强、血糖更稳，代谢不容易垮。

每周做 150 分钟以上有氧
运动（快走、慢跑、游泳），外加
2~3 次力量训练，保住肌肉、
拉高代谢，瘦得紧致还不容易
反弹。

只有尊重身体的调节规律，
坚持可持续的方法，减肥才能真
正“减”去多余脂肪。

据潮新闻

近日，浙江省中医院推拿科
副主任黄钦接诊了一位40多岁
的会计师张女士。张女士因工作
原因长期久坐，购买了某款护
腰坐垫后，起初觉得腰部轻松
不少。然而，半个多月后，她开
始感到腰部不适，最终不得不
前往医院就诊。经放射拍片检
查，她的腰椎并无严重结构问
题，被诊断为“久坐导致的肌肉
僵紧痉挛”。经过几次推拿治
疗，症状得以缓解。

黄钦提醒，护腰坐垫并非不
能使用，但不能依赖它来替代科
学的生活习惯。

据央视新闻报道，近年来，
随着久坐办公成为常态，腰痛
问题日益普遍，各类“护腰坐
垫”在网络平台上火爆销售，商
家宣称其能“矫正坐姿”“预防

驼背”“久坐不累”，甚至“改善
腰椎间盘突出”。黄钦解释：“护
腰坐垫并非神器，用错了反而
可能伤腰。”

虽然护腰坐垫能为腰部提
供一定支撑，短暂减轻肌肉负
担，让人感到“舒服”，但这种舒
适感可能带来误导。

然而，护腰坐垫并不能抵消
久坐带来的伤害。腰痛病的成因
极为复杂，单纯的外部支撑根本
无法解决。盲目的外部支撑带来
一定的舒适感会让人产生“久坐
不累”的错觉，反而大大延长了
连续坐姿时间，削弱核心肌群，
得不偿失，甚至当支撑弧度不合
适时，会过度前推腰椎，改变正
常受力，增加腰椎间盘压力，进
而加大损伤风险。目前市面上的
坐垫结构单一，而每个人的身

高、体重、体型各不相同，很难有
一款产品适合所有人。软质坐垫
虽舒适，但无法矫正坐姿；硬质
坐垫支撑性强，但舒适度差，反
而可能增加不适感。

为此，黄钦给出建议：每40
分钟起身活动一次，避免连续久
坐。选择有腰靠的椅子，保持腰
椎自然前突。配合核心肌群锻
炼，如平板支撑、桥式运动等。

“日常可进行自我按揉，如肾俞、
腰阳关、委中等穴位，缓解疲劳。
但若已出现腰痛，应尽早就医，
不要盲目依赖护腰产品或自行
按摩。”黄钦强调，真正保护腰椎
的，不是某款网红产品，而是科
学的生活习惯和适度的运动。与
其迷信“神器”，不如从今天起，
站起来，动起来。

据《浙江老年报》

1个月瘦7.5公斤
放纵餐后，她被送去急救

坐得越舒服越伤腰？

护腰只是辅助，良好习惯才是根本

又到了露肉肉的季节，很多人开始焦虑自己的身材，摩

拳擦掌喊着要减肥。而如今，减肥的方式很多，用不对，可能

就跟下文中的小姐姐那样，被送进了医院。


