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肩关节痛，自主锻炼就行了？
当心疼痛越来越重

2022年3月2日~8日

中医助力春日减肥

日常生活中，大家经常会因为各

种原因出现肩关节疼痛，甚至活动受

限，这时候“好心”的邻居阿姨就会告

诉你，这是肩周炎，要多动，不然就会

关节粘连。 那么，事实真的如这位“久

病成良医”的阿姨所说的吗？

关节炎定义广泛

何为肩周炎呢？ 中华中医药学会

在《2017年肩关节周围炎中医临床诊

疗指南》中这样定义：肩关节周围炎

是肩周软组织（包括肩周肌、肌腱、滑

囊和关节囊等） 病变引起的以肩关节

疼痛和活动功能障碍为特征的疾病。

简称肩周炎，又称冻结肩、粘连性关节

炎， 因为常常发病于 50 岁左右的人

群，又被称为“五十肩”。

按照这个定义， 只要是肩关节的

疼痛活动受限， 可以宽泛地将其诊断

为肩周炎。但事实上，肩周炎定义的是

粘连性关节炎， 有关节粘连活动受限

的典型特点，主被动活动均受限，疼痛

程度反而不是特别严重。 所以治疗的

时候需要配合增强运动，比如爬墙、被

动拉伸等等，以此来松解粘连的关节，

恢复活动度。

我们知道，关节的活动，除了骨性

结构的支撑，还需要肌肉的牵拉，才能

完成活动。 所以肌肉损伤，甚至肌肉断

裂，也会导致关节疼痛、活动受限。对于

这种肌肉损伤的情况，患者期望通过自

行活动关节恢复功能， 就是天方夜谭

了。自行活动关节，以期望恢复功能，就

是天方夜谭了。事实上，肌肉损伤，需要

的是休息，反复运动肌肉，只会加重病

情，越动活动越受限，越动关节越痛。

找到病因再治疗

如果大家能够理解肌肉损伤和康

复的特点， 那么就可以理解这样一种

肩关节疾病———肩袖损伤。 其表现为

肩关节疼痛、活动受限，往往被核磁共

振确诊。 其原因就是肩关节周围的肌

肉，冈上肌、冈下肌、肩胛下肌、小圆肌

的一处或多处损伤。

发病率上，也是肩袖损伤更多，患

者发生肩周炎的比例相对少一些。 而

肩袖损伤治疗时需要的就是休息，避

免患处活动加重病情， 这也是很多被

诊断为“肩周炎”的患者，大量活动后

病情发展的原因。

损伤机制的不同，就导致了治疗的

差异性。 肩周炎需要活动，肩袖损伤需

要休息，这就需要我们在临床工作中鉴

别出来，区别治疗，以获得更好的疗效。

日常生活中如何保健

避免肩关节受寒，注意保暖，避免

提拉重物， 避免长期卧床时看手机等

长时间使用肩关节的动作， 适当的活

动，避免外伤。

大部分肩袖损伤程度不重， 保守

治疗即可。

龙华医院骨伤科是沪上著名的石

氏伤科流派， 传承至今有 170 余年，

中医药论治慢性筋骨病效果显著。 石

氏内治方药，特色外用膏药，配合中医

理疗，在此基础上，还有肩关节腔注射

等现代治疗手段，中西医结合，让病患

加快康复，免于手术痛苦。

如果损伤严重或完全撕裂， 或经

保守治疗六个月效果欠佳， 需考虑手

术治疗。随着现代关节镜技术的发展，

在关节镜下微创治疗， 可以取得较好

的疗效， 部分巨大撕裂者也可行开放

手术修补肩袖。龙华医院骨伤科 朱栋

很多烟民存在戒烟

困难，甚至无法戒烟的问

题，其主要原因是烟草具

有成瘾性。 烟草的成瘾性

与尼古丁密切相关，尼古

丁可通过与中枢神经系

统的受体结合促进机体

释放多巴胺，就是我们常

说到的快乐源泉，它可让

机体获得欣快感。 吸烟成

瘾就会形成烟草依赖，烟

草依赖已经被 WHO 定

义为一种慢性成瘾性疾

病。

如果被诊断为烟草

依赖，尤其是重度烟草依

赖者，强烈建议前往专业

的戒烟机构戒烟。 戒烟门

诊戒烟医生会采用药物

干预（《中国临床戒烟指

南》推荐的三种一线戒烟

药，包括伐尼克兰、盐酸

安非他酮缓释片和尼古

丁替代疗法）、 行为干预

和心理干预等综合疗法

进行治疗，往往比自行戒

烟效果显著。

如果目前吸烟但还

没被诊断为烟草依赖的

人，同样建议戒烟，可尝

试自主戒烟，也可选择前

往专业的戒烟门诊戒烟。

上海市疾病预防

控制中心

常见的足踝部损

伤主要有两种情况：一

种是足踝部的骨折，称

之为“关节骨折”或“踝

关节骨折脱位”。

另一种没有骨组

织的损伤，仅仅只有软

组织损伤， 我们称为

“踝关节软组织损伤”，

即“崴脚”，而这部分人

群又往往会习惯性崴

脚，对身体反复造成伤

害。

在高低不同的路

面上行走容易发生脚

扭伤，尽量避免在出行

时选择这类路径。

值得注意的是，如

果以上事宜都无法避

免， 请提高注意力，走

路不要玩手机或者进

行其他分散注意力的

行为动作，尤其是老年人更要注

意出行安全。

此外，穿高跟鞋是诱发崴脚

的重要原因，要尽量少穿高跟鞋

走不平坦的路，高跟鞋的高度不

宜过高：。

同时， 可以选择合适的用

具。在活动时最好选择较好的鞋

子、防护工具等，如打篮球时选

择有保护脚腕作用的鞋子，老年

人或有需要的人群，可根据自身

实际情况选择拐杖或轮椅。

闵行区急救中心 许建

引起肥胖的原因很多， 如饮食不

节、久坐少动、睡眠不佳、肝气郁结等，

而过于肥胖又将带来诸多健康隐患。

有人笑言，“春日不减肥， 夏天徒伤

悲”。中医的传统针灸、穴位埋线、拔罐

等疗法可以根据患者体质进行辨证施

治，对减肥有较好的辅助作用。

针灸减肥 针灸减肥的机理在于

其可以调整人体的代谢和内分泌功

能，尤其对 20~50 岁的中青年肥胖者

效果较好。在这个年龄阶段，人体发育

比较成熟，各种功能也比较健全，通过

针灸治疗， 比较容易调整机体的各种

代谢功能， 针刺后能够抑制胃肠的蠕

动，并有抑制胃酸分泌的作用，从而减

轻饥饿感，达到减肥的目的。

穴位埋线 将一种人体可吸收的

蛋白羊肠线埋进体内特定穴位， 一方

面可抑制患者的食欲， 另一方面可抑

制患者的吸收功能， 从而减少能量的

摄入，达到减肥的目的。埋线治疗一般

3 次为一个疗程， 每个疗程间隔 15

天，比较适合工作忙碌的上班族。

拔罐减肥 拔罐减肥是一种相对

安全、有效的减肥方法。拔罐可以调节

阴阳平衡、疏通经络，促进人体新陈代

谢，起到整体减肥的效果。 谢园

在孩子的日常饮食中，一般父母

只注重食物的营养好坏，但对他们每

天的喝水情况则不是很关心。 殊不

知，孩子要是喝水不足（或不当）造成

缺水，不仅会妨碍长身体，而且可影

响学习成绩。

据报道，中国疾病预防控制中心

营养与食品安全所曾组织有关专家

对我国北京、深圳等几个大城市的儿

童少年饮水习惯进行调查， 结果显

示：在所调查的近 7000 名中小学生

里，有近 23％的学生饮水量不够。

大家知道，儿童少年正处于生长

发育的关键时期，他们的体表面积较

大，身体中水分的百分比和代谢率都

比较高， 但由于肾脏功能还不健全，

调节能力有限，加上大多数孩子生性

活泼好动， 热量散发和出汗量较多，

所以容易引起身体失水。

儿童保健专家指出，儿童饮水量

不足将会不同程度地直接影响其生

长发育和平时的学习成绩。现代医学

研究证明： 当体内失水达到体重的

2%时，会感到口渴，出现少尿；失水

达到体重的 10%时，会出现烦躁、全

身无力、血压下降等症状；失水达到

20%时则可能引起死亡。 儿童少年

正处在快速生长发育的特殊时期，缺

水会影响到其行为活动的表现、认知

功能和精神状态（如警觉性降低、注

意力不集中、疲倦、头痛等）。所以，每

天合理而足量的饮水对促进儿童少

年身体健康和促使其学习进步至关

重要。 钟何

女性身负家庭和事业的双重角

色，面临竞争压力、工作繁忙、心情压

抑、生活不规律、过度劳累等综合精

神因素时，如果不学会放松，乳腺增

生将随之而来。 中医认为怒伤肝，会

引起肝气瘀结、两肋胀痛，而乳房和

肝经有着密不可分的关系。 那么，预

防乳腺增生的方法有哪些？

首先要知道， 保持心情的舒畅、

情绪的乐观是乳腺增生的最好防御

武器。 当然，建议年龄在 16~50岁的

女性，都应定期进行乳腺普查，月经

后第 3~7 天为最佳检查时机， 可通

过自查、 触诊、B 超、 钼钯等方式检

查。 35岁以上的女性应该 1~2年做

一次；50 岁以上的女性应一年一次；

高危人群（乳腺病家族史、卵巢癌、腺

体癌）， 有重度增生的女性应半年检

查一次， 进行动态观察；20~35 岁的

女性应每 3 年进行一次红外乳腺外

科检查。

其次，生活规律、适当运动。平时

应劳逸结合，睡眠充足，少熬夜；适当

进行跑步、扩胸等可以增强胸部健美

的运动，预防乳腺增生。

其三，哺乳时间要充分。 女性产

后不哺乳或哺乳不足 8 个月，会造成

乳汁瘀积， 引发乳腺疾病的概率升

高，所以延长哺乳时间可有效预防乳

腺增生。

此外， 有心事要向朋友家人倾

诉。 职业女性在紧张的工作之余,应

扩大自己的生活圈子,多结交朋友,遇

到问题时主动找朋友家人倾诉,及时

化解不愉快的情绪。

贺佳妮
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缺水或可影响学习成绩


