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小心！“放松神器”筋膜枪有“禁区”

“哪里疼痛打哪里！”不知从什么时候起，筋膜枪爆火出圈，不仅是健身达人、网红明星推荐的“运动标配”“减肥必备”，还成了上班族、
广场舞大妈大爷们的“放松神器”。在社交平台上，也有不少年轻人把筋膜枪列入了送父母、长辈的春节礼物清单。

不过，并非所有人都适合使用筋膜枪，使用不当可能影响健康。

今日女报 / 凤网记者 罗雅洁 通讯员 胡婧蓉 朱芙蓉

使用筋膜枪受伤，70岁老人或将做植皮手术
长沙人邓大爷今年70 岁，患

有肾衰竭、糖尿病等多种基础

疾病，身体状况一直不太好。近

日，邓大爷总感觉哪哪都不得劲，

便自行使用家中的筋膜枪放松身

体肌肉。当按摩至双小腿外侧时，

他感觉酸痛感明显，便不自觉加

大了使用力度。在他看来，这可

能是有效果的表现。

没想到的是，使用筋膜枪

一段时间之后，邓大爷发现自己

的小腿出现了大面积淤青。因

为他自己说不太疼，家里人便没

有太在意。然而，几天后，邓大

爷的小腿红肿疼痛加剧，还发

生了皮肤破损，伴渗液、发黑。

随后，破损结成了黑痂，黑痂周

围一圈红肿，并伴有疼痛。邓

大爷便来到湖南中医药大学第

一附属医院就诊。

“邓大爷是筋膜枪使用不

当，导致肌肉受到了损伤。”1

月30 日，该医院烧伤疮疡整形

科主任周忠志告诉今日女报 / 凤

网记者，由于邓大爷患有基础

疾病，免疫力较为低下，导致

瘀血没有及时吸收和消散，继

发性地出现了软组织感染和坏

死。据了解，邓大爷的恢复周

期会比较长，可能需要通过植

皮手术来修复创面。

实际上，像邓大爷这样因为

筋膜枪使用不当而影响健康的

案例并不少。

据公开报道，58 岁的武汉

市民张先生因为工作原因经常

脖子僵硬疼痛，手臂也偶尔发

麻，子女便给他买了一把筋膜

枪，帮助他放松肩颈肌肉。但

张先生在用了几天后，人开始

发晕，出现了恶心呕吐的现象，

后来甚至连路都走不稳了。医

生发现，张先生耳朵里名为“耳

石”的小东西脱落了，而“罪魁

祸首”就是筋膜枪！原来，耳石

是人体内生理性存在的、控制平

衡系统的一个组成成分，本来

它应该待在耳石膜，但经过筋

膜枪的撞击可能就从耳石膜上

脱落了下来，从而导致人产生

眩晕感。

筋膜枪禁用部位名单

筋膜枪有助健身，但使用有禁区
近年来，筋膜枪在健身群体

中广受欢迎。在网络上，很多健

身达人、网红明星都主动为其宣

传，称之为“运动标配”“减肥

必备”，它还成了很多上班族、广

场舞大妈大爷们口中的“放松神

器”。近期，甚至有不少年轻人把

筋膜枪列入了送父母、长辈的春

节礼物清单。

“运动完之后使用筋膜枪，

可以在一定程度上缓解肌肉的疲

劳症状，也可以减少乳酸生成，

减轻肌肉疼痛。”周忠志介绍，

筋膜枪也称深层肌筋膜冲击仪，

是一种软组织康复工具。筋膜枪

利用其内部特制的高速电机来带

动“枪头”，产生高频率的震动冲

击作用到肌肉深层，从而达到放

松减少局部软组织张力、缓解疼

痛、促进血液循环等作用。

“使用筋膜枪一定要注意正

确的方法。”周忠志提醒，“筋膜

枪需要顺着人体肌肉纹理和筋膜

走向使用，不能只针对肌肉的酸

痛点过度使用。”

周忠志介绍，首次使用筋膜

枪需要在专业人士的指导下使

用，最好循序渐进，以免产生损

伤。每个部位的使用时长建议

3至 5 分钟，不可过久。如果操

作不当或使用时间过久，还有可

能增加疲劳感。头、颈椎、脊柱

等大量神经、血管分布的部位不

能使用。

而且也不是所有人都适用筋

膜枪。“孕妇或者糖尿病、高血

压、冠心病、动脉栓塞等患者不

建议使用。这些人群如不慎受伤，

应及时前往医院就诊。”周忠志

提醒，长期伏案工作、长期用

电脑、久坐不动的人，是颈椎

疾病的高发人群，这类人可能

会有头晕、脖子僵硬、颈肩酸痛、

麻木等症状。如果颈椎病是肌

肉僵硬带来的，用筋膜枪可能

会达到一定缓解疼痛的效果，但

很多颈椎病不仅仅是肌肉僵硬

引起的，还有其他原因，这个时

候就不能乱用筋膜枪。建议先

找专业的医生、康复治疗师进行

诊断。

“哪里疼痛打哪里！”筋膜枪的这句宣传语很吸引人，但

事实上，有很多部位不能用它。一般来说，禁止使用筋膜

枪按摩的部位包括以下几个：

腓骨小头：周围有腓总神经，非常表浅。如果受伤，会

出现足下垂、脚趾不能背伸、足部感觉障碍等症状。

膝关节前方：是胫骨结节的突起，不能使用筋膜枪按摩。

肘关节内侧：是尺神经沟所经之处，尺神经非常表浅，

有时轻轻触碰都会感到前臂麻木。

肩关节前外侧：解剖学上称为大结节，是肩袖附着的地方。

颈部周围：颈部的侧面、前侧有很多神经、血管经过，

且有神经反射感受器，非常敏感、脆弱。

锁骨周围、腋下、上臂：这些地方布满了臂丛神经及其

分支、锁骨上动脉、肱动脉等重要的神经、血管。
腘窝：位于膝关节后方，里面有腘动脉、神经等，且位

置较表浅。

筋膜枪按摩可以达到减肥的效果吗？答案可能要让你失望了。

北京康复医院中医康复中心的杨冠男在报纸上撰文提醒，筋膜枪

在放松腿部肌肉时，往往给人一种瘦腿的错觉，但实际从运动学、

代谢机理上讲，用筋膜枪减肥没有任何依据。

原来，筋膜枪在使用过程中并不会有脂肪和热量消耗的情况，

是达不到减肥效果的。如果想减肥的话，

建议还是要采用科学合理的方式，例如

控制热量的摄入，并且要加强运动锻

炼，这样才能起到更快更好的减肥效

果。杨冠男提醒：筋膜枪不但没有减

肥的神效，而且用的时间过长，特

别是在同一个部位用久了的话，不

仅不能缓解肌肉疲劳或疼痛的

作用，反而会对肌肉和血管造

成较大刺激，加重肌肉的疲

劳感。严重时还可能会引

起肌肉痉挛，甚至肌

肉受损等。

筋膜枪不能帮助减肥

筋膜枪进入年轻人春节送长辈礼单

湖南省妇女儿童发展基金会 2023 年筹募款物超 8000 万元
今日女 报 / 凤网讯（ 记者 

罗雅洁 李超 通讯员 李佳佳）
1 月 31日，湖南省妇女儿童发

展基金会召开第四届理事会第

7、8 次（扩大）会议。省妇联

党组书记、主席黄芳，副主席

卢妹香，基金会第四届理事会

理事、监事、秘书处及省妇联

部室长代表共计 50 余人参加

会议。会议由基金会理事长王

安安主持。

会上，基金会副理事长兼

秘书长汤凤英作 2023 年度工

作报告。报告指出，2023 年

基 金会接收 捐赠 8853.39 万

元，捐赠收入 8814.12 万元，

其中现金 5435.12 万元，物资

价值 3379万元。年度筹款额

连续 3 年创新高，执行公益项

目 31 个，管理专项基金 32 个，

受益妇女儿童约 246 万人次。

报告从品牌项目、互联网筹款、

关爱妇女公益项目、关爱儿童

公益项目、乡村振兴、专项基

金、党建等方面全面介绍了基

金会年度工作情况。基金会副

秘书长兼项目部部长汪莉莉作

2023 年度财务工作报告。与

会代表讨论了基金会 2024 年

度工作计划，提出意见和建议。

卢妹香表示，基金会取得

的成绩有“四个离不开”：离不开

习近平总书记对妇女儿童公益

事业的关心关注，离不开各级

妇联组织的指导与重视，离不

开社会各界的关心支持，离不

开理事会的科学决策及秘书处

的无私奉献。

黄芳在总结讲话中对基金

会圆满完成 2023 年的各项任

务表示了肯定，同时对新一年

的工作提出了要求。她强调，

基金会在 2024 年要围绕省妇

联重点工作开展妇女儿童关爱

服务，包括做好家风家教建设、

中国妇女运动史馆的筹建以及

办好基金会成立 15 周年慈善

庆典等多项工作，进一步扩大

基金会影响力，宣传公益慈善

理念。

当天，与会理事、监事还

听取并审议了秘书处提交的四

项专题报告，并对报告进行充

分讨论后投票表决。
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