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近日，浙江杭州一名 36 岁男子因颈部不

适，连续3天用筋膜枪按摩脖子，几天后突然

发生头晕、恶心、呕吐症状，后陷入昏迷，被紧

急送往医院，被确诊为椎动脉夹层引发脑梗，

经过手术后脱险。

筋膜枪使用有“禁区”

“筋膜是包裹人体肌肉的一层白膜，约束

着肌肉在有序的方向上发挥功能。我们常吃

的肉类，通常会包裹一层半透明的白色薄膜，

连接着骨头和肉，就是筋膜。持续性的疲劳和

紧张会导致筋膜痉挛，如果筋膜枪使用得当，

能辅助改善这种症状。”国家体育总局体育科

学研究所副研究员张铭介绍。

但筋膜枪不是哪里都能用，使用时要避开

这些“禁区”：

眼睛。筋膜枪是为肌肉设计的，人类的眼

部结构比肌肉要脆弱得多。对眼睛来说，筋膜

枪的振动就好像有人拿着生鸡蛋用力摇晃，会

把蛋黄晃散一样，可能导致视力下降、白内障、

青光眼乃至失明。更可怕的是，眼部受损的症

状大多在使用筋膜枪数天甚至数十天之后才

出现，容易延误患者就诊和治疗，导致不可逆

转的视力下降。

脖子。颈前部区域神经和血管

丰富，而且没有重型骨骼或厚脂肪组

织保护。筋膜枪的振动容易把血管

内壁震出缺口，缺口处掉落的血栓顺

着血流冲进大脑，造成脑梗。巨大的

冲击还可能顺着头骨传到内耳，破坏

脆弱的耳石，导致耳石症。

腋下和关节。腋下、胳膊窝、膝

盖窝等部位，神经和血管富集，但也

没有肌肉和骨骼的保护，十分脆弱。

筋膜枪容易直接冲击血管，导致神经

损伤。

胸腹部。很多人喜欢用筋膜枪

击打腹部，试图达到减肥效果。实际上这不仅

不能减肥，由于胸腹部的内脏器官缺乏保护，

高强度的振动和冲击还容易增加内脏受伤的

风险。

使用筋膜枪，手法有讲究

张铭表示，使用筋膜枪应顺着人体肌肉纹

理和筋膜走向，不能只针对肌肉的酸痛点过度

使用。使用时，要保持筋膜枪的击打频率稳

定，否则容易造成损伤。

筋膜枪停留的时间要根据枪头来变换，锥

状的枪头前端面积较小，力量集中，使用时间

约3分钟；球状枪头面积较大，打到肌肉的力

量更平均，可以延长至5分钟。

张铭强调，筋膜枪只适用普通的肌肉酸

痛，如果是拉伤、扭伤、软骨发炎等疼痛，不能

在受伤部位使用筋膜枪，这会加重病症。

如果担心使用不当，也可以采取其他方式

放松肌肉：如根据不同的目标肌群进行徒手按

压，或借助泡沫轴等工具来放松筋膜，通过向

身体上的某一点施加压力，来缓解紧绷的

肌肉。

你去便利店拿饮料，顺手带了一杯

冰。仔细一看，杯壁上印着三个字——慢

融冰。

最近，这类冰块正悄悄占领超市、便利

店和奶茶店的冰柜。乍看和家里冻的冰

没啥两样，但用起来你就会发现：它真不

容易化。

翻看慢融冰的配料表，成分只有一项：

饮用水。和你在家拿冰格冻的水，原料没

区别。可为什么超市卖的慢融冰化得确

实更慢呢？

中国石油大学（北京）理学院副教授周

广刚说，普通冰块在冷冻时，内部容易混

入气泡和杂质，结构不均匀，存在许多微

小 裂 纹 。 这 些 缺 陷 就 像 埋 下 的“ 弱

点”——遇热时，冰会从这些地方优先破

裂，裂成更多小块，迅速增大与液体的接

触面积，自然化得更快。

而“慢融冰”看起来清澈透亮，是因为

它采用的是缓慢定向冻结工艺——净水进

入专用制冰槽，持续被搅动，在低温凝冻

板之间流动凝固。整个结冰过程，长达20

小时以上。在这种条件下，冰晶一层层规

则生长，结构紧密有序。融化时，冰会从

外表面逐层向内推进，过程平稳缓慢。

除了内在结构，外形同样关键。这就

涉及一个专业词——比表面积：单位体积

对应的表面积。在相同环境下，与外界的

接触面积越大，热量交换越快，融化速度

也越高。

市面上常见的食用冰，碎冰的比表面

积最大，化得也最快；方块冰既降温又不

易化，是奶茶店和调酒师的常客；冰球的

比表面积最小，融化最慢。

那么家用冰箱，能冻出慢融冰吗？

科学科普博主云无心的答案是：很难，

基本做不到。

要做出透亮耐融的冰，需要两个硬条

件：稳定的温度梯度——让冰沿着一个方

向缓慢生长；持续的水流循环——及时带

走气泡和杂质。

家用风冷冰箱，冷风是从四周吹进来

的，冰格里的水会同时从各个方向结冰，

气泡根本跑不掉。水又是静止的，杂质全

部被封在内部，最终得到的，就是那块发

白又易化的冰块。市面上也有带隔热设

计的“透明冰冰格”，试图模拟单向结冰，

但缺少水流循环，效果始终有限。想在家

复刻专业级的透明大冰，目前还是不太

现实。

筋膜枪不能“哪儿疼打哪儿”
□ 科普时报记者 毛梦囡 史 诗

奶茶店的冰那么耐化，是加了东西吗
□ 科普时报记者 史 诗

近日，“近视600度”相关话题冲上热搜，引起

不少网友讨论。世界卫生组织、美国眼科学会及

我国《近视防治指南》均采用600度作为高度近视

诊断标准。一个近视到600 度的人，眼轴长度会

从正常的22-24毫米，增长到超过26毫米。

近视超过600度到底有什么风险？山东大学齐

鲁医院青岛院区眼科副主任医师刘刚解释，这就像

气球吹大了，会更容易破。眼轴拉长，眼球壁（视网

膜、脉络膜）被拉伸变薄，裂开的风险便急剧上升。

而600度，就是眼球的风险临界值。

除了眼轴会过度延长，600度以上的近视还会

引起眼球其他结构的病变，常见的有白内障、青光

眼、后巩膜葡萄肿、视网膜病变等，并且增加眼部

并发症发生风险。有研究表明，9.6%的高度近视

患者最终会失明。这相当于，每 10 个高度近视

里，最终可能会有 1 个人在未来永远失去光明。

高度近视还具有明显家族聚集性倾向，研究显示，

相较于中低度近视，高度近视患者受遗传基因的

影响更大。

此外，高度近视对个人生活质量也会产生影

响，比如必须依赖近视眼镜、长期处于视线模糊的

状态，甚至可能出现抑郁、焦虑等不良情绪。而且

由于高度近视的眼球壁比较脆弱，极端情况下如

果受到外力冲击，眼球壁可能会承受不住。

（科普时报记者毕文婷综合整理）
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