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养生周记

专家点拨

慢病防控别把肩痛都当“肩周炎”

科学春捂，百病难碰

护
胃
贵
在
日
日
坚
持

骨质疏松后补钙无效，超声医生找到背后“真凶”

今年4月9日是

第 21个“国际护胃

日”。胃是人体营养吸

收的“第一车间”，更承

担着重要的免疫防御

功能。然而，快节奏

生活、不规律饮食、长

期压力与熬夜，让慢

性胃炎、胃溃疡甚至

胃癌的发病率逐年上

升。我国胃癌发病率

占全球约42%，但早

期诊断率不足20%，

不少人因惧怕胃镜或

忽视早期信号而错失

最佳治疗时机。

■不适可能是在“求救”
胃病往往“善于伪装”。从

浅表性胃炎到胃癌，可能经历
数年甚至更久，早期症状却不
典型。偶尔的胃胀、反酸、嗳
气，常被当作“吃坏肚子”，其实
可能是胃黏膜发出的“求救信
号”。长期高盐饮食、幽门螺杆
菌感染、压力和熬夜等，会持续
损伤胃黏膜，使其从炎症、萎缩
逐步发展为癌前病变，甚至演
变为胃癌。一旦出现剧烈胃
痛、黑便或体重明显下降，往往
已到中晚期。
■即使没有症状也要筛查
高危人群应主动筛查，即

使没有不适也不能忽视。40岁
以上、有胃癌家族史、幽门螺杆
菌感染者、慢性胃病患者，以及
长期高盐饮食、吸烟饮酒或常吃
烫食的人群，都建议定期做胃
镜。有消化道症状者更应尽早
检查。胃镜是胃癌筛查的“金标
准”，能直观发现黏膜细微变化，
并通过取样明确诊断，很多早期
病变可在内镜下直接处理。
■无痛胃镜让筛查不再可怕
“怕难受”曾是阻碍胃镜检

查的重要原因。如今，无痛胃
镜已大幅改善体验。通过短效
麻醉，患者在睡眠中完成检查，
全程无明显不适，时间仅需数
分钟至十几分钟。同时，放松
状态下胃部痉挛减少，医生更
容易发现早期微小病灶。检查
前需由麻醉医生评估心肺功
能，检查后需家属陪同，24小时
内避免驾驶和高空作业。

■养护胃从日常做起
护胃更在日常。规律饮

食，避免暴饮暴食；减少高盐、
腌制、熏烤食物的摄入；戒烟限
酒；在医生指导下服用阿司匹
林，避免滥用。多吃新鲜蔬果和
富含膳食纤维的食物，以及适量
运动，都有助于促进胃肠蠕动。
保证充足睡眠，能促进胃黏膜修
复；学会缓解压力，可减少胃酸
过度分泌。对于慢性萎缩性胃
炎或肠上皮化生人群，应按医
嘱定期复查，必要时及早干预。

胃健康需要长期用心守
护。从重视每一次不适开始，主
动筛查、科学养护，才能把风险
挡在早期，为胃健康筑牢防线。

王宏伟（上海徐浦中医医

院脾胃专病门诊）

分清类型后练对才有效

随着年龄增长，不少人会出现
腰酸背痛、身高变矮、走路乏力，甚
至轻微磕碰就骨折。人们的第一反
应是“缺钙了”，于是大量补充钙片
和维生素D，但效果却不理想。其
实，骨质疏松有一种被严重低估的
病因，藏在不起眼的位置——甲状
旁腺出了问题，其中最常见的是甲
状旁腺腺瘤。
甲状旁腺是位于甲状腺后方的

4个小腺体，只有黄豆般大小，别看
身材小，却有大能量，承担着调节人
体钙、磷代谢的重要功能。正常情
况下，它通过分泌甲状旁腺激素，维
持血钙稳定。一旦出现腺瘤等病

变，激素分泌失控，就会不断“动用”
骨骼中的钙，导致血钙升高、骨钙流
失，进而引发进行性骨质疏松、反复
骨折，还可能出现肾结石、乏力、情
绪低落等问题。这种情况被称为原
发性甲状旁腺功能亢进，也是很多
人“补钙却无效”的真正原因。
不少患者长期在骨科、泌尿外

科等科室反复就诊，经历多次骨折
或结石治疗后，才发现问题根源在
甲状旁腺。因此，一旦出现不明原
因的骨质疏松、补钙效果差、反复骨
折或肾结石，尤其是中老年人和绝
经后女性，应提高警惕，尽早进行相
关检查。在众多检查手段中，甲状
旁腺超声因其无创、便捷、性价比
高，成为首选的筛查方式。通过超
声可以观察腺体的大小、数目、形

态、位置以及是否存在异常结节、结
节内部回声、血流信号以及与甲状
腺、血管、神经的毗邻关系等，并结合
血钙、甲状旁腺激素等指标，帮助明确
诊断。正常甲状旁腺因其内富含脂肪
组织而呈高回声；当甲状旁腺增生或
有腺瘤时，内部可出现低回声，一般
形态规则，呈圆形或椭圆形，边界清
楚，通常内部可探及较丰富的彩色
血流。对于部分位置隐匿或不典型
病灶，还可进一步结合同位素显像或
进行超声引导下的细针穿刺活检细
胞学检查加穿刺洗脱液PTH检测。

甲状旁腺腺瘤多数为良性，但
长期“过度工作”会持续破坏骨骼、
损伤肾脏，导致严重骨质疏松、椎体
压缩骨折；肾功能下降、反复结石；
高钙危象可以危及生命。一旦超声

发现异常，结合血钙、PTH等化验、
同位素显像明确诊断后，通过手术
切除腺瘤，多数患者可完全治愈，骨
密度逐渐回升，症状明显改善，避免
终身被“骨质疏松”困扰。随着射频
消融技术的进步，不用开刀，超声引
导下甲状旁腺病变射频消融治疗也
可取得良好效果。
骨质疏松并不等同于简单的缺

钙。面对久治不愈的骨痛、骨折或
钙代谢异常，关键在于找准病因。
对于中老年人、骨质疏松患者及血
钙异常人群，将甲状旁腺检查纳入
常规评估，有助于实现早发现、早诊
断、早治疗。别让一颗小小的腺瘤，
悄悄“偷走”骨量与健康。

沈健 王燕（上海交通大学医学

院附属第六人民医院超声医学科）

经历了寒冬，气温逐渐回升，很

多人迫不及待地换上轻薄春装，却忽

略了春季气候的特殊性，导致感冒、

关节痛、肠胃不适等问题找上门。

我们提倡春捂，但并非盲目多穿，而

是一种顺应时节的科学养生方式。

●为何一定要“春捂”
春季是冬夏交替的过渡季节，

气候最大的特点就是乍暖还寒、昼
夜温差大、冷空气频繁反扑，这也是
春捂的重要原因。

从中医角度来说，春季阳气开
始升发，但体内的阳气还处于虚弱、
稚嫩的状态，肌肤腠理也较为疏松，
寒气极易趁虚而入，损伤阳气。现

代医学认为，冬季人体的体温调节
系统已经适应了寒冷环境，春季气
温骤升骤降，身体调节能力尚未及
时跟上，过早减少衣物，会让身体受
到冷空气刺激，导致血管收缩、免疫
力下降，流感、过敏性鼻炎、风湿性
关节炎等疾病便容易发作。
对于老年人、心脑血管和呼吸系

统疾病的患者来说，“春捂”有助于身
体适应气温变化，减少不适。但是，
并非人人都适合“春捂”。儿童天性
好动，新陈代谢旺盛，“春捂”可能导
致出汗，增加着凉感冒的风险。

●重点“捂5处”
春捂讲究“重点防护、适度保

暖”，并非穿得越多越好，重点把握

捂的部位，才能事半功倍。腹部是重
点，肚脐部位保暖有助于脾胃功能稳
定，避免腹痛腹泻；背部是抵御风寒
的屏障，受凉容易诱发感冒；腰部关
系肾气，受寒可出现腰酸乏力，经常按
摩肾俞穴、命门穴、阳关穴，可滋阴壮
阳、补肾健腰；“寒从足起”，双脚血液
循环较差，更需注意“下厚上薄”，裤
子、袜子、鞋子要有一定的厚度；膝等
关节部位一旦受凉，容易引起疼痛
或旧病复发。因此，与其层层叠穿，
不如抓住这些关键部位重点防护。

●记住“815”原则
当昼夜温差大于8℃时，说明气

温尚不稳定，应适当“捂一捂”；当气
温稳定在15℃以上并持续一两周，就

能逐步减衣。总体原则是“以不出汗
为度”，如果已经感觉闷热甚至出汗，
就应及时调整，否则更容易着凉。

●搭配3个习惯
春季宜早睡早起，顺应阳气生

发。运动方式要温和，强度应适宜，
如散步、慢跑，能促进气血循环，但
要注意运动后及时保暖。饮食上少
吃生冷，多选温和、易消化的食物，
如生姜、红枣、小米粥等，有助于护
脾胃、御寒气。
“春捂”是春季养生的第一道防

线，但更重要的是“有度、有法”。根
据气温变化和个人体质灵活调整，
既避免受寒，也防止过度保暖，才能
真正守住健康，远离春季常见病，迎
接春暖花开。

侯慧慧 陆云晖 钱小洁（上海

长征医院）

肩痛是继头
痛、腰痛之后的
第三大常见疼
痛，其中肩周炎
与肩袖损伤占比
超80%，二者的
病因、症状、康复
方式截然不同，
分清病症才能科
学缓解。

区分“粘住”还是“破损”

门诊中遇到很多患者常将肩痛
一概归为肩周炎，盲目锻炼不仅无
效，反而加重了病情，尤其是肩袖损
伤，若错误锻炼，会导致撕裂加剧，
严重影响生活。
肩周炎学名冻结肩，是指肩关

节囊、韧带等软组织无菌性炎症引
发肥厚粘连，如同关节被锁住，主
动、被动活动均严重受限。肩袖损
伤则是指冈上肌等四块肌腱组成的
肩袖磨损撕裂，相当于肩关节“动力
传动带”损坏，主要表现为发力时无
力，活动诱发疼痛。
日常可以通过一些简单表现初

步判断——
疼痛特点：肩周炎静息时、夜间

侧卧受压均疼痛；肩袖损伤静止不
痛，抬臂、提物时疼痛明显。
活动范围：肩周炎主动、被动活

动都受限；肩袖损伤自身抬臂困难，
他人辅助可正常活动。
发力能力：肩周炎虽然疼痛但

力量正常；肩袖损伤发力显著无力，
难以完成梳头、提举重物等动作。
中老年人可能两种情况同时存

在，确诊仍需影像学检查，不能仅凭
感觉判断。

对症科学锻炼切忌盲目

不少人把锻炼当成“万能解
法”，但肩痛的康复必须讲究方法。

肩周炎的锻炼关键在于松解粘连、
扩大活动度，因此适合做温和的拉
伸练习，如手指爬墙、毛巾牵拉、钟
摆摆动、外旋拉伸等，以轻微牵拉感
为宜，循序渐进。
而肩袖损伤则完全不同。急性

期要静养，恢复期强化肌肉力量，全
程避免暴力动作。比如使用弹力带
进行内外旋训练、肩胛稳定练习等，
帮助恢复肌腱功能。整个过程要避
免剧烈动作，如甩肩、暴力拉伸或吊

单杠等长时间悬挂动作，否则容易
加重损伤。

日常习惯决定恢复效果

肩关节的健康很大程度上取决
于日常细节。首先要注意保暖，避免
空调直吹、肩部受凉，受凉后热敷缓
解痉挛；其次要改善姿势，久坐时避
免含胸驼背，每小时适当活动肩颈，
做家务、晾衣服避免单侧过度用力；
学会科学发力，提重物用双手分担，

搬物屈膝用腿发力，取高处物品借助
凳子；避免长时间重复抬手动作，康复
期忌剧烈运动，轻微酸痛及时休息。

注意远离锻炼误区

现实中，一些常见做法反而会
加重病情。比如，肩痛原因不明前
吊单杠或大幅度拉伸，可能导致软
组织进一步损伤；单纯依赖止痛药，
只能暂时缓解疼痛，无法根治粘连
或撕裂，长期依赖会掩盖病情；还有
人认为“越练越好”，过度发力会加
重水肿炎症，锻炼应温和、循序渐
进。疼痛时完全不动不可取，肩周
炎不活动会加重粘连，肩袖损伤需
在无痛范围内适度活动。
肩周炎与肩袖损伤，只要分清

类型、对症锻炼、做好日常防护，就
能缓解疼痛、恢复功能、减少复发。
肩痛重在“三分治，七分养”，科学锻
炼配合良好习惯，才能保护肩关
节。若肩痛持续超过1个月，或伴
无力、夜间痛、活动受限，应及时到
骨科或运动医学科就诊，通过MRI
明确诊断，切勿自行盲目锻炼。

陆彦炯 董健（复旦大学附属中

山医院骨科） 图 IC

本报零售价

每份 1.00元

24小时读者服务热线

962555
●国内邮发代号3-5/国外发行代号D694/全国各地邮局均可订阅/广告经营许可证号:3100020050030/社址:上海市威海路755号/邮编:200041/总机:021-22899999转各部

●本报在21个国家地区发行海外版 /美国、澳大利亚、加拿大、西班牙、泰国、菲律宾、日本、法国、巴拿马、意大利、荷兰、新西兰、尼日利亚、印度尼西亚、英国、德国、希腊、葡萄牙、捷克、瑞典、奥地利等
● 本 报 印 刷 :上 海 报 业 集 团 印 务 中 心 等 ,在 国 内 外 6个 印 点 同 时 开 印/上 海 灵 石 、上 海 龙 吴 、上 海 界 龙/北 京 、香 港 、美 国 洛 杉 矶


