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广告

就像王老伯一样，如果“跖筋膜”每天
处在高强度的收紧、伸展工作模式，那患
足底筋膜炎的风险自然会高出许多。

养生达人看到这里可能要提出反对
意见了：医生说了，每天健步走，远离心血
管疾病，走路好处多多，你却说走多了会
有这个“足底筋膜炎”？是的，每天适当的
步行对我们的身体是有益处没有坏处的，
那我们该怎么平衡才可以既强身健体又
不让腿脚受伤？

“首先要明确一点，任何运动都是因
人而异的，应该根据自身的年龄和体质，

进行有针对性的锻炼，并坚持下去。”市中
医医院骨伤科护士林娜说，如果是选择走
路来健身，最好选择在清晨或晚饭后1个
小时，时间控制在 30 分钟到 1小时为
宜，每天走5000至 8000步比较适合，
不宜过量，青壮年每天7000~8000步是
正常步行量；而老年人或身体虚弱的人
每天5000~6000步就可达到运动效果；
如果是职业需要长时间步行或行走，那
下班后应考虑其他的健身方式；肥胖人
士想通过健步走减肥应该寻求专业医生
进行评估。

在微信运动里比步数

多走路难道错了吗？
□本报记者 王倩

绝美！这份「太仓赏杉攻略」请查收

都说北有胡同、南有弄堂，在太
仓，藏着许多别有韵味的弄堂，穿梭
其中，不仅能寻到旧时光的影子，还
能感受到太仓专属的“幸福感”。

影剧弄。影剧弄位于原影剧院
北侧，原本只是一条窄窄的石块路，
后来随着城市的发展，这里成为闹
市中心的一条商业步行街，颜值也
噌噌噌上涨！虽然全长只有两百余
米，却十分耐逛，沿街全是服装店和
美食店。巷子的最深处，还藏着一
个老牌网红餐厅“牛宝宝牛排”，它
承载了许多市民的美食记忆。

铁锚弄。现在的铁锚弄，已经
变身为不折不扣的美食天堂。这里
有太仓“配货”最齐全的菜场：中心

菜场。想找一年四季的那口鲜活味
道，来这就对了！

体育弄。对于曾在南园路上学
的学子来说，体育弄一定是记忆中
一个闪光的存在。那时候的弄堂两
侧，不仅有放学后必逛的文艺书屋，
还有心心念念的炸串小店，见证了
很多人的青春和友谊。

……
@丸十：在经贸小学和市一中读

书，体育弄里收藏了少年的时光……
@大奔：太平弄，古松弄，长春

弄。
@石海海：公园门口东西向的

剪刀弄不知道吧。
@登：真好，满满的生活气息。

#太仓“好老师”，孩子们健康成长的引路人！#

教师的专业能力和师德师风，
对学生成长至关重要。下面就和记
者一起看看太仓的学校是怎样做的
吧！

开设思政课程。在科教新城南
郊小学，思政课程是学校课程开发
的重要方向。老师们的思政课堂，
如春风化雨，把道德观念、法律法规
植根于学生的心田，在孩子心中种
下爱的种子。

成立思政教研组。除此以外，
科教新城南郊小学还成立了思政教
研组，每学期都会举行思政课堂展
示课，把思政教育摆在日常教育教

学的突出位置，把思政教师队伍建
设作为教师队伍建设的重要抓手。

学校副校长董欢表示：“学校突
出思政特色，注重师德师风内涵教
育，要求每名教师都要严格规范自
己的言行，努力做学生、家长认可的
好老师。”

通过开设思政课堂，学校把思
想政治工作贯穿教育教学全过程，
打造了一支高素质专业化思政教师
队伍，努力为孩子们打下真、善、美
人生底色。

@自得其乐：让“活力教育”更
有活力！为太仓“好老师”点赞！

#掰开包子冒热气，冬日太仓最治愈的画面！#

据说最近在太仓包子走俏，为了
吃上一笼包子还得排队？带着热气
的包子，真的是太诱人了，馋啊！

包馔·夜包子。让一让，最近超
火的夜包子来啦！每天下午3点开
始排起长队，记者也去凑了凑热闹。
透过窗明几净的店面，可以看到现包
现蒸的制作全过程。目前有3种口
味可供选择。网红火锅包：带着四川
火锅特有的牛油香，辣而不燥；招牌
麻辣包：没有火锅包那么辣，搭配秘
制蘸料一起吃更有味；香菇酱肉包：
和川味泡菜一起吃，更开胃！

第一家包子铺。开了30年的包
子铺，记者从小吃到大。白胖白胖
的包子，肉馅相当扎实，里面藏着的
汁水特别足，大家吃的时候要仔细
点，小心溅到衣服上。如果单吃包
子感觉还不够丰富，推荐再来一碗
大排面或者荠菜馄饨，便宜且分量
大，吃完超满足。

长春路包子铺。早上来不及做
早饭，就来长春路这家包子铺填饱
肚子吧。非常朴素的小店，却总是
坐满回头客。刚蒸好的包子，拿在
手里还得倒腾两下才能入口。掰开
包子冒出热气，可以说是冬日里最
治愈的画面。

满仓包子铺。古松弄里蛮有味

道的包子铺，也是陪伴了许多小伙伴
童年的老店呀！来上一笼汤包，端上
来还带着热气。等不及晾凉了，蘸着
辣油和醋，一口一个停不下来。

……
@嘉：还有一家太仓本地人做

的包子非常好吃，原汁原味的大肉
包，小笼、生煎包是小时候的味道，
地址在武陵街和新华路的岔路口，
每天都有一辆铁皮滑轮小房子在等
着老顾客的光临。

@芒果：在郑和路桃园路路口
的向阳包子铺，也是几十年的老店
了。肉包汤汁丰富、咸淡适中，香菇
菜包也很好吃。特别是卖包子的老
伯伯态度和蔼，很会做生意哦！

@土豆：桃园路郑和路路口，没
有店名的那家！

@刘翔：太仓老刘包子铺 23 年
了，多少人的童年记忆，以前在桃园
路弇山路路口，现在搬到人民路广
慈医院对面了。

@安嘟宝：在惠阳路往扬州路
那段路上，就是青少年活动中心后
门那条路上，有一家本地人做的包子
特别好吃，关键是肉多，干净卫生，老
板是厨师，自己做的豆浆也好喝！

@度：夜包子吃出了包子别样
的味道，包子界的一道风景线。

#这些老弄堂，藏着多少太仓人的“专属幸福”！#

“要想身体好，就要管住嘴迈开腿”，这句话在健身减肥界几乎成为一句至理名

言，于是市民王老伯用走路健身，日行两万步，微信步数排行经常位居榜首。可是最

近他一走路脚底隐隐作痛，且有愈演愈烈的趋势。去医院就诊时，医生告诉他得了

“足底筋膜炎”，是因为走路太多引起的。王老伯很纳闷：多走路难道还错了吗？

顾名思义，“足底筋膜炎”就是足底
筋膜的炎症。市中医医院骨伤科主任
胡培植介绍说，每个人的脚都由26块
骨头组成，又排列组合形成横弓和纵弓
（就是我们常说的足弓），来维持我们肉
眼看见的脚的形状，以及给我们站立、
行走、活动时提供良好的支撑。足弓的
功能就像射箭的弓，足底筋膜就可以理
解成是弓弦。“弓弦”的张力维持了弓的
形状。

随着每走一步，下肢肌肉的牵拉，
“弓弦”不断在收紧和伸展，整个行走发
力的过程就好比把身体像箭一样射出
去。一旦拉伸太硬或太频繁，这根“弓
弦”过于疲劳，局部就可能出现“无菌性
炎症”（即没有外在伤口的炎症反应），
它就会像“弹棉花”一样，“咯嘣”一下弹
在脚上！这时极有可能发生跖筋膜炎，
俗称足底筋膜炎。

“缓解足底筋膜炎最好的方法就是让
脚休息、减少使用脚的频率，比如降低步
行的距离甚至尽可能少走路。”林娜表示，

“每天可以尝试做做拉伸，做做脚趾操，放
松一下小腿肌肉，让紧绷的肌肉韧带得以
松解。也可以借助工具，例如一个高尔夫
球、装满水且结冰的水瓶亦或是网购一个
筋膜球，放在脚底来回滚动按摩。”疼痛严
重可以尝试局部冷敷，用冰袋、冷毛巾敷

在疼痛的部位。
如果上述方法坚持做依然不能缓解

疼痛，那就要寻求骨科医生的帮助，在
医生的建议下选择适合的夜用支具、足
跟垫等护具。除了这些“温柔”的方法
之外，还可以口服非甾体类消炎镇痛，
或者在医师指导下做一些专业足部训
练。如果是因为力线有问题或存在其他
的足踝部畸形，定制专属鞋垫也可以达
到缓解疼痛的目的。如果保守治疗没有
效果，可以选择体外冲击波、打封闭针、富
血小板血浆（PRP）注射治疗，甚至可以进
行手术治疗。

什么是“足底筋膜炎”

“水杉林尽染，冬意诗满怀”，12月的到来，
意味着太仓的水杉，进入了最佳观赏期。红、
金、绿三色交织的水杉林，让冬天的太仓变得更
加活泼明艳，快和记者一起欣赏这番美景吧。

11 七浦塘生态公园

七浦塘的水杉林经过秋天的洗礼，行走其
间，看着身边的杉树忽而绿、忽而黄、忽而红，
就像身处一幅色彩丰富的油画之中，这是不需
要滤镜加持的美丽风景。

22 港区江滩湿地公园

这里的水杉高大挺拔、排列整齐，沿着公
路一侧延绵而去。选一个晴天来到江边，远离

喧嚣，看午后的阳光透过红杉林洒向水面，享
受这样静谧又美好的时光。

33 金仓湖公园

金仓湖公园内的水杉分布在湖内各处，清
晨雾气缭绕，水杉林也别有一番意境。从空中
鸟瞰，一棵棵赭红色的水杉就如同散落在湖面
上的红宝石，美得出众。

44 独溇小海

城厢镇永丰村的“独溇小海”生态产业园
内种植着800余亩的生态水杉。眼下这个时
节，园内的水杉已从郁绿变得橙黄，漫步其中，
仿佛置身于一片童话森林。

55 滨河公园

选一个阳光明媚的午后，走在滨河公园内
的步道上，身边是成排相连的水杉树，水杉叶
随风悄然落下，铺成一片火红色的地毯，余晖
洒下，构成专属于冬日的浪漫。

66 天镜湖公园

天镜湖公园里的水杉树，虽不似前面几个
点位那样高大，却也红得毫不逊色。傍晚时
分，鸟儿在树上栖息，人们在树边小道散步，好
一派人与自然和谐相处的景象。

快去打卡你最爱的那片水杉林，邂逅太仓
冬日的美好吧！ （@太仓发布）

为什么会得“足底筋膜炎”？？

如果已经患了“足底筋膜炎”怎么办？？

？？


