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“指压板超慢跑”火了？且慢试
今日女报 / 凤网记者 徐珂 通讯员 盛丽娟

指压板（又称趾压板）近年来一直被各类综艺节目青睐，被当作游戏挑战或惩罚手段，
最近，它却摇身一变成为健身界的“网红”，“指压板超慢跑”的健身方式更是火遍全网，
那一句“原地动一动就能月瘦二十斤”的宣传语，击中了不少网友的心。

那么，“指压板超慢跑”真的能让人在短时间内达到显著的减肥效果吗？它适合所
有人吗？

资讯 >>

原地动一动就能一个月瘦十公斤？

“不限年龄、不限场地，随时随地就可以踩起来

……”11 月 30 日，某平台直播间的一名主播正热情

地推荐着手中的指压板。

自一名博主分享其使用指压板进行“超慢跑”

训练的经历后，“指压板超慢跑”便迅速在网络走红。

“在短视频平台总刷到别人分享‘指压板超慢跑’

视频，有些博主甚至因此瘦了近 15 公斤，我特别心动，

毫不犹豫下单了。”12 月 1 日，家住长沙市雨花区的

女子玲玲（化名）笑着对今日女报 / 凤网记者说，“我

几乎每天晚上都会在指压板上慢跑一会儿，现在已

经坚持了半个月，说实话减肥效果不太明显，但睡

眠质量倒是变好了一些，也算意外之喜吧。”

无独有偶，长沙的胡女士也为久坐办公室的丈

夫购置了指压板。“他工作很忙，根本没时间去健身

房，这个指压板就很方便了，随时随地就可以站在

上面运动，还不耽误看电视呢。”胡女士告诉今日女

报 / 凤网记者，“拆快递的时候发现，商家还贴心地

附赠了脚底穴位示意图。”

“指压板超慢跑”在网络上引发了广泛讨论，在

某社交平台，相关讨论笔记达 15 万篇。不少网友认

为它带来了独特的健身体验和显著的减肥效果。有

网友分享道 ：“我坚持‘指压板超慢跑’已经有两个

月了，感觉脚底穴位得到了充分的刺激，整个人都

变得更有活力了。再加上控制饮食，我现在已经成功

瘦了近 5 公斤。”还有一些长期受便秘困扰的网友说，

通过“指压板超慢跑”，便秘情况得到了缓解。

不过，对“指压板超慢跑”的质疑声和抱怨声

也不绝于耳。有网友认为它的效果被过分夸大了，“所

谓的刺激穴位、全身调理，我并没有太明显的感觉，

只是觉得脚疼，可能并不适合我”。还有网友吐槽

称 ：“这简直就是一种自虐式的锻炼，每次在指压板

上走几分钟，脚底就疼得受不了，根本坚持不下来。”

更有网友担心在指压板上超慢跑会加重膝盖和脚踝

的负担。

真实惠！“家政促消费活动”
走进衡阳、张家界、株洲

今日女报 / 凤网讯 ( 记者 尹盛鹏 ) 近一段时间，衡阳

市妇联，张家界市商务局、市妇联，株洲市商务局、市妇

联分别联合今日女报 / 凤网、湖南省家协，按照省商务厅、

省妇联要求，深入社区、企业开展了家政服务促消费活动，

省商务厅为有关活动发放了电子消费券。

11 月 28 日上午，“惠家兴业”家政服务进社区活动在

衡阳市石鼓区黄沙湾街道光明社区举行。这是衡阳市妇联

第二次举办家政服务促消费活动，为惠及更多家庭与女性，

活动与衡州好女成长营、巾帼志愿者服务进行了有机结合。

11 月 28 日，“惠家兴业” 家政服务业态融合培训讲座、

家政服务供需对接招聘季活动在张家界市举行。来自长沙、

益阳、常德、怀化、张家界、湘西土家族苗族自治州、深

圳等地的 40 余家家政企业参加了活动。

11 月 30 日上午，“惠家兴业”家政服务进社区活动在

株洲市泰山街道文家冲社区举行，这是株洲市第二次举办

家政服务促消费活动。活动现场，“建宁巧姐”巾帼家政服

务联盟成员单位进行了服务技能展示，受到了社区居民群

众的一致好评。

“‘指压板超慢跑’具有一定的趣味性和挑

战性，尤其适合喜欢宅在家的人群进行锻炼。”

杨美介绍，“指压板超慢跑”在普通慢跑的基

础上增加了对足底穴位的刺激，如涌泉穴等，

能够有效改善关节和肌肉灵活性，减轻跑步对

膝盖的冲击，“在门诊时，问及患者近期的健身

方式，不少人都提到了‘指压板超慢跑’”。

然而，任何健身方式都并非毫无风险。“对

于正常情况下的穴位酸胀感，采用‘指压板超

慢跑’方式反复训练确实有益于身体健康。”杨

美表示，如果疼痛剧烈，应考虑是否存在足底

筋膜炎、糖尿病足或其他潜在疾病，需谨慎尝

试。必要时，可以寻求专业的医师帮助。

长时间进行“指压板超慢跑”锻炼时，若操

作不当或过度锻炼，可能会导致关节和骨骼损

伤。“掌握正确的锻炼方法和适度的锻炼强度

尤为重要。”杨美建议，对于想通过“指压板超

慢跑”达到减肥效果的初学者来说，应选择合

适的指压板，并在专业指导下逐渐适应锻炼，

控制好锻炼强度和频率，保持正确的姿势和节

奏，避免过度用力和长时间站立，锻炼前后还

应进行适当的拉伸放松活动。

12 月 1 日，今日女报 / 凤网记者在某购物

平台上搜索“指压板”，弹出的相关产品琳琅满

目，价格从几元到几十元不等，销量排名靠前

的几款指压板月销量均超过了数万件。其中，

一款价格较为亲民、评价数量较多的指压板月

销量更是突破了 10 万件。

今日女报 / 凤网记者此前下单了一份销量较

高的指压板，收到产品后，发现是普通的硅胶

材质，没有什么异味。

随后，记者穿上厚袜子开始尝试效果。踏

上指压板时，能感受到脚底传来的强烈刺痛，

在尝试走动后，每一步都像是在“踩钉子”，记

者需要克服脚底的疼痛，保持身体的平衡和走

路的节奏，仅仅走了几分钟就已经气喘吁吁，不

仅是因为运动本身的强度，更是因为脚底的疼

痛分散了大量的注意力。

这样痛苦的锻炼方式真的能如其宣传那般

带来诸多益处吗？

“‘指压板超慢跑’主要是利用特制指压

板上的小凸点模拟自然环境中的鹅卵石效果，

通过足底和指压板的接触刺激足底穴位和反

射区，从而达到类似足底按摩的效果。”12 月

1 日，中南大学湘雅二医院中西医结合科主治

医师杨美告诉今日女报 / 凤网记者，这种运动

确实有助于提高心肺耐力、促进血液循环和

新陈代谢，帮助消耗体内多余脂肪，达到一

定的减肥效果。

“不过，其减肥效果并非像宣传那样显著，

更多是作为一种辅助性的健身手段。”杨美表

示，除了运动本身，还需要注意有规律的生活

作息、饮食习惯以及整体的健康管理，才能达

到更好的减肥效果。

指压板成为健身热门器材

减肥效果并不迅速显著

过度锻炼可能导致关节和骨骼损伤

科普 >>

前列腺彩超怎么做
文 / 薛蓉（湖南省人民医院天心阁院区超声科）  

1. 充盈膀胱 / 灌肠。经下腹部前列腺 B 超检查时，需要饮水

使膀胱充盈，直到感觉到较明显尿意。通过充盈膀胱，可以有效

定位前列腺位置，并区分解剖结构。如有必要，检查时部分患者

可能需要剔除阴毛。2. 涂抹耦合剂 / 润滑液。在膀胱充盈到一定程

度后，行经下腹部 B 超需在耻骨联合下方对应的体表皮肤涂抹超

声耦合剂，以利于 B 超显影，能更清晰地观察组织结构影像 ；行

经直肠 B 超时，需在肛门周围及 B 超探头上充分涂抹润滑液，减

少探头进入肛门时摩擦皮肤、黏膜导致的不适，常用的润滑液为

石蜡油。3. 经腹部或经直肠 B 超检查。此步骤是检查的主要步骤，

B 超医师会不断移动 B 超探头的位置和方向，全方位检查前列腺

组织，观察前列腺的体积大小、组织密度是否均匀、是否有占位

性病变等。4. 清洁擦拭。

冬天风寒感冒怎么办
文 / 彭微（长沙市中心医院呼吸与危重症医学科）  

1. 日常调理。冬天天气比较寒冷，如果没有做 好保暖措施，

可能会因受凉引起风寒感冒，风寒感冒主要表现为鼻塞、打喷嚏、

流鼻涕、头痛、发热等。建议患者做好保暖措施，适当增加衣物，

避免受凉，多喝温水，促进体内新陈代谢，还可以适当吃新鲜的

水果和蔬菜，比如苹果、橙子、油菜等。2. 针灸。患者也可去正规

中医院，通过针灸风池穴、风府穴、列缺穴、合谷穴等穴位进行改善，

能够有效缓解头痛、发热等不适症状。3. 药物治疗。如果患者出

现鼻塞、打喷嚏等症状，可遵医嘱口服感冒疏风颗粒、风寒感冒

颗粒等药物进行治疗，也可以将风寒感冒颗粒、荆防颗粒等药物

合理搭配进行治疗。此外，还要保持积极乐观心态，避免精神压

力过大，三餐要规律，避免暴饮暴食。

子宫切除的五种手术方式
文 / 全利（湖南省妇幼保健院麻醉手术科）  

1. 经腹全子宫切除。这是最为传统的手术措施，适用于子宫

肿瘤及其附件病变等病的治疗，手术时需要将子宫进行全面切除，

手术期间避免损伤输尿管。2. 阴式子宫全切。阴式子宫全切属于微

创手术，用于治疗较小和子宫肌瘤等症，但不如开腹手术的视野

好，较大的肌瘤不宜采用该方法治疗。3. 开腹子宫次全切。如子宫

有保留的价值，且患者的年龄较小，可以考虑开腹子宫次全切治

疗，手术期间能够保留宫颈，术后疗效明显。4. 腹腔镜下全子宫切

除。结合患者的身体状况可以考虑腹腔镜下全子宫切除治疗，这是

一种微创手术措施，术后患者身体恢复较快。5. 广泛性子宫切除术。

如女性存在宫颈癌的症状，可以考虑广泛性子宫切除术治疗，通

过手术清除区域淋巴结。总之，患者应根据子宫受损情况，在医

生指导下选择合适的手术方式，术后应定期去医院复诊检查。

“指压板超慢跑”方兴未艾。图 /AI 制图


