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““解冻解冻””吧吧。。
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天冷为何易诱发肩周炎？

诱发肩周炎的原因很
多，其中温度是重要因素。
冬季气温骤降，为了保存身
体的热量、减少温度的丢失，
人体周身血管收缩，血液循
环相对减慢。肩部作为人体
活动的重要部位，其周围的
肌肉、肌腱、滑囊等软组织在
寒冷刺激下也随之变得“僵
硬”，血液循环不畅、代谢能
力减弱，从而引发炎症。

此外，冬季人们户外活
动减少，肩部缺乏必要的运
动，容易导致肌肉僵硬。随
着年龄的增长，人体的正气
逐渐减弱，肩部结构亦逐渐
老化，对寒冷刺激的抵抗力
减弱，也易引发肩周炎。

识别肩膀的求救信号

肩部疼痛 肩部呈阵
发性疼痛，多为慢性发作，疼
痛逐渐加剧，甚至呈持续性

疼痛。当气候变化、夜间或
劳累后疼痛会加重，甚至伴
随着剧烈的活动疼痛。

肩关节活动受限 肩
关节各方向的主动与被动活
动均受限，尤其是梳头、摸
背、穿衣、洗脸等日常动作难
以完成。

畏寒 肩部在寒冷天
气下疼痛更加明显，患者常
感到患侧肩部畏寒，与对侧
不一样。

肌肉痉挛或萎缩 随
着病情的发展，肩部肌肉逐
渐呈条索状，到中后期肌肉
出现萎缩。

送你6个护肩小妙招

热敷疗法，温暖舒适
可以取适量不去皮的生姜，洗
净后捣烂，挤出姜汁备用。
将姜渣在锅中炒热，用纱布
包裹扎口，在患侧肩部热
敷。姜渣包凉后，加些姜汁

入锅炒热后再敷。每次热敷
15至20分钟，每日1至2次。

除了上面的姜渣热敷
法，还可以试试用醋热敷。
取适量食盐放入铁锅内爆炒，
另取适量陈醋，边炒边洒入盐
内。醋洒完后再略炒一下，倒
入事先准备好的布包内，趁热
敷于肩部疼痛处。每次热敷
15至20分钟，每日1至2次。

更加简便易行的还有热
水袋热敷法。选取大小合适
的热水袋，检查无漏气后，将
60℃至70℃热水装至热水袋
容量的三分之二，排出气体，
旋紧袋口，擦干袋外面的水，
敷于患侧肩部。每次热敷15
至20分钟，每日1至2次。

药物辅助，消炎止痛
局部外用药物如麝香止痛
膏、红花油等，可以外用于患
处，起到缓解疼痛的作用。
但使用时要遵循医嘱，避免
过敏等不良反应。

此外，还可以遵医嘱服
用口服药，如布洛芬缓释胶
囊、塞来昔布胶囊等，可以口
服以缓解疼痛和炎症。

按摩推拿，舒筋活络 通
过按摩肩部肌肉和穴位，可以
促进血液循环，缓解肌肉僵硬
和疼痛。可以选择专业的按
摩师进行按摩，也可以自己在
家进行简单的按摩。

中药调养，内外兼修
中药内服可以根据个人体质
和病情进行个性化调理，通
过补气、温经、散寒、活血化
瘀等功效来缓解肩周炎症
状。但这需要在专业中医医
生的指导下进行。

穿戴保暖，抵御风寒
冬季外出时，应穿戴保暖的衣
物，尤其是肩部要特别注意保
暖。可以选择带有保暖功能
的围巾、披肩等。在室内时，
避免肩部长时间暴露在寒冷
环境中，可以使用暖气、空调
等设备来调节室内温度。

适度运动，增强体质
适度进行肩部运动，如耸肩、
旋转肩膀等，可以促进肩部
血液循环，缓解肌肉僵硬和
疼痛。但运动时要避免过度
用力，以免加重症状。莫鹏

寒冬易发肩周炎寒冬易发肩周炎 六招给肩膀解冻六招给肩膀解冻
暖气病是指因冬季室内暖

气开放，长时间处于温暖密闭
干燥的环境中，身体出现的一系
列不适症状的统称。可能出现
咽干、咽痒、咳嗽等呼吸道症状；
皮肤容易干燥、瘙痒，甚至出现
脱屑、皲裂；可能会感到心慌、胸
闷等。预防暖气病，首先要保持
室内湿度，可使用加湿器，也可
在室内放置水盆、湿毛巾等；天
气好时每天通风2～3次，每次
15～30分钟；每天喝足水，多吃
新鲜的果蔬；进行适量运动，如
散步、慢跑、瑜伽等，有助于增强
肺部功能；室内温度不宜过高，
以18℃~22℃为宜。 王艳梅

暖气病怎么防

尿频是老年人常见的一种
症状，表现为小便次数增多，但
无疼痛，多因肾气不固、身体虚
弱所致。自我推拿腰腹是一种
很好的治疗方法。

揉腰 腰部有腰眼穴，位
于后腰部，在第4腰椎棘突下，
后正中线旁边3.5 寸，左右各1
个。按揉时，坐在凳子上，两手
握拳放在腰后，用拇指突出的
关节按住腰眼，用力做旋转按
揉，以酸胀为好，每天转揉 50
次。每天坚持可起到益气固肾
作用。

揉腹 腹部有一个关元穴，
在肚脐下3寸。用一只手的中
指在穴位上按揉，以穴位点甚至
整个腹部有酸胀感为最好，每次
5分钟，宜睡前进行。按摩此穴
具有补肾的作用，肾气足则固摄
有力，尿频即可消除。 张章

夜尿多 按小腹

胖大海味甘性寒，归肺经
和大肠经。用胖大海泡水喝具
有清热润肺、利咽解毒、润肠通
便的作用。但是，胖大海不适
合长期服用，风寒感冒引起的
咳嗽、咽喉肿痛等也不适合用
胖大海缓解。对于烟酒过度引
起的咳嗽、声音嘶哑、咽部不
适，胖大海也没有治疗效果。
由于胖大海性味寒凉，脾胃不
好的人长期服用不当还容易引
起腹泻。不过，对于冬季因为
上火、肺热引起的声音嘶哑、咽
喉不适，适合用胖大海泡水的
方法来缓解，如果与适量蜂蜜
一起冲泡，效果更好。

泡水时，胖大海不宜超过3
枚，过多容易中毒。风热感冒引
起的咽喉燥痛、干咳无痰、声音
嘶哑，可以用胖大海3枚和甘草
3克一起泡水服用。胖大海也可
用于食疗，取胖大海3枚水煎取
汁，与粳米30克一同煮粥，每天
1剂，连续服用3到5天，有清热
利咽、润肠通便的功效。李霆

咳嗽别乱用胖大海

在夜晚快要入睡的时
候，身体会猛地抖动一下，
继而把自己吓醒。

专家介绍，其实“睡觉
时猛抖一下”的现象叫“临
睡肌抽跃症”。需要提醒
的是，如果入睡抽动发生
频率太高，伴随头晕、头痛
等症状，可能是大脑损伤
造成的，此时需要及时就
医。如果夜晚入睡或者休
息时双腿不安地抽动，有
时还伴有疼痛、麻木感，难
受得不知道把腿放在哪儿
好，只有下床活动活动才

能缓解，则需要警惕不宁
腿综合征。

想要预防临睡肌抽跃
症，需要保持规律睡眠，每
天保证 6 到 10 小时睡眠，
睡前可以听一些舒缓的音
乐。睡觉时选择正确的睡
姿，避免趴着睡、蜷着睡或
者压迫身体等不良的睡
姿。睡前不要喝含兴奋神
经物质的饮料。睡前可用
热水泡脚，促进血液循环，
缓解肌肉痉挛。睡前半小
时进行适度的拉伸，可使
肌肉得到放松。日常可调

整膳食结构，多吃钙含量
高的食物，如奶制品、大
豆、坚果等，同时戒烟限
酒、做菜少放盐等。

绝大多数的入睡抽动
是正常的生理反应，就像
打嗝、眼皮跳时出现的肌
肉抽动一样正常。专家表
示，这种抖动一般不会影
响睡眠，相反可能让你的
睡眠更深沉，和猝死更没
关系。但如果一段时间内
持续存在入睡抽动，需要
及时去医院排查是否有潜
在疾病。 吕彦霖

“睡觉时猛抖一下”是怎么回事

普通散步法。普通散
步 的 速 度 最 好 为 每 分 钟
60～90 步 ，每 次 走 20～40
分钟。此种散步法适宜有
冠心病、高血压、脑溢血后
遗症和呼吸系统疾病的老
年人。

快速行走法。快速行
走法速度为每分钟90～120
步，每次走30～60分钟。快
速行走法适宜身体健康的
老人和慢性关节炎、肠道疾
病、高血压恢复期的人。

手臂背向散步法。即
行走时把两手的手背放在
腰部，缓步背向行走50步，
然后再向前走100步。这样
一退一进反复行步 5～10
次。手臂背向散步法适合
病情轻微的阿尔茨海默症
患者。

摆臂散步法。行走时
两臂前后做较大幅度的摆
动，行走速度为每分钟 60~
90 步。这种走法适宜有肩
周炎、上下肢关节炎、慢性
气管炎、肺气肿等疾病的老
年人。

摩腹散步法。行走时
两手旋转按摩腹部，每分钟
行走 30~60 步，每走一步按
摩一周。摩腹散步法能增
强胃肠道功能。 向辉

健康散步五法

慢性疲劳综合征是指
没有器质性病变，反复发作
的，以极度疲劳为主的一种
综合征。它的主要特征就
是持续时间较长的疲劳感，
让人感到身心俱疲，无论你
如何休息，这种疲劳感始终
如影随形，难以甩掉。

那么，该如何区分普
通的“累”和病态的“累”呢？

我们可以通过下面的
小测试来揪出慢疲：

1.是否出现记忆力减
退、注意力不集中等症状？

2.是否经常感到肌肉

酸痛？
3.是否出现不伴有红

肿的关节疼痛？
4.是否出现睡眠障碍，

睡眠后精力也不能恢复？
5.是否出现新发头痛？
6.是否有淋巴结肿大

的症状？
7.是否经常感到咽部

不适，如喉咙疼痛或干燥？
8.是否经常感到体力

或脑力劳动后连续 24 小
时身体不适？

如果上述测试中你回
答“是”的问题超过 4 个，

则可能已经患上慢性疲劳
综合征。

慢性疲劳综合征是自
限性疾病，许多人能在两
周内靠自身免疫力不用治
疗而康复，在此期间，患者
需要劳逸结合，避免过度
劳累和压力，保持良好的
作息习惯和饮食习惯，进
行适度的体育锻炼，保证
充足的休息和高质量的睡
眠，多晒晒太阳。如果通
过自我调整，状态没有改
善，建议及时去医院寻求
针对性的治疗。 宋颖

甩不掉的“累”可能是慢疲
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《看图猜成语》：
1、红光满面；
2、绝处逢生；
3、脱缰野马；
4、一目十行；
5、一意孤行；
6、一针见血。
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