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事实上，造成肩痛的疾病有很
多种，“肩周炎”占其中的六成左右。
最易和肩周炎混淆的骨科疾病是

“肩袖损伤”。60岁以上老年人，约有
30%患有不同程度的肩袖损伤。很多
人按照肩周炎而“久治不愈”后，才
发现肩袖损伤才是真正的“罪魁祸
首”。

肩袖损伤一般可分为急性撕裂

伤和慢性劳损伤两种。急性撕裂伤
常见于猛烈提拉重物、摔倒时肩部
支撑、外来暴力牵拉时。撕裂的肩袖
会往两边越扩越大，不会自愈。因此
一旦肩部有了第一次脱位，就应该
及时寻找专业的关节科医生就诊。
慢性劳损在长期从事网球、棒球、羽
毛球、游泳、登山等需要上肢举过头
顶的运动人群中比较常见。如果颈

肩部夜间疼痛，上举手臂疼痛，不敢
患侧睡，肩关节外展、上举或后伸时
无力就要注意。

此外，肩痛还有可能是“肩峰下
撞击综合征”、“关节盂唇损伤”、“肩
关节骨性关节炎”、“颈椎病”等，甚
至“骨肿瘤”、“冠心病”也会造成肩
部疼痛，非专业的外科医生也难以
准确鉴别。肩部疼痛的治疗，关键在

于要由专业的医生进行诊断。
肩痛的发生，除了与年龄、外伤

等因素有关，与平时的不良习惯也
有密切关系。因此，注意以下几个方
面，可以保护肩部免于“受伤”。

1、避免露肩睡觉。无论在任何
季节，都要保护肩部免于受凉。

2、减轻手提包的重量。当包太
沉重时，肩部的肌肉会一直处在紧

张状态，容易引起肌肉痉挛。
3、减少单肩背包。单肩包让人

往往会不自觉地抬高肩膀以稳住包
带。会使肩背部肌肉长期处于收缩
状态，引起肩背酸痛。

4、不要长时间保持同一姿势。
长时间保持某一姿势，容易使颈、
肩、背的部分肌肉过度痉挛，从而诱
发颈肩部酸痛，甚至肩周炎。
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养生达人┩蹈蹬期

年近古稀，每天走六公里路，坚持护肤，四处旅行。讲起养生护肤，她俨然像一个美
容、养生专家。12月11日，记者在烟台市福山区福海路附近见到了本期的养生达人———
张芸秋。

保养肌肤：天天清洁周周护理

在采访之前，记者就听说张芸
秋皮肤很好。见到本人果然如此，
69岁的她看上去像是四十多岁，皮
肤少有皱纹，站在儿媳旁，更像姐
妹。张芸秋笑着说：“皮肤好的应该
是跟我心态好有很大关系。”张芸
秋说她是个非常乐观的人，快乐是
一天，不快乐也是一天，为何不开
心地度过每一天呢？现在，子女都

大了，每周都会来她家里聚一聚，
全家气氛很融洽。“操心的事情也
很少。就算有操心的事儿，我也不
往心里去。问题总有解决的时候，
问题不会因为你不开心就解决
了。”张芸秋这样告诉记者。

皮肤好还有一个原因就是张
芸秋每周都做护肤。“用化妆品一
定要选择质量好的，要有自己的判

断能力。我每天都要先清洁皮肤，
擦上润肤水、眼霜和乳液，白天的
日霜主要是防紫外线功能。晚上她
会选择晚霜，以保湿、修复功能为
主。”张芸秋告诉记者，每周的周护
理是非常重要的，她会先采用磨砂
啫喱进行去角质，然后再给皮肤按
摩，再涂上保湿面膜或者美白面
膜，之后再进行常规护肤。

适量运动：每天坚持走六公里

张芸秋说虽然她快七十了，但
是基本上不生病。每天早上她都要
进行晨练，夏天5点起床，冬天6点
起床。很多人喜欢爬山或者跑步，
而张芸秋有她自己的晨练方法，因
为年龄大了，她一般做一些量力而
行的运动，每天走六公里路。但是，
像是雪天，不适合老人出行，她就
会暂停。夏天时，吃完晚饭她还会
出去散步。闲暇时，她还会跟朋友
一起跳跳舞，活动活动筋骨。

除了喜欢晨练，张芸秋还喜欢
旅游，在记者来之前，她刚刚返回

烟台。她告诉记者，这次去了新加
坡、马来西亚和泰国，她说“每年我
都和老伴儿两人出去旅游一下，远
地方近地方都能去，去过香港、澳
门，也去过年轻人都很向往的三亚
等地。”

“老年人想要健康，除了运动，
还需要补充营养，张芸秋告诉记
者。”她说，如今太多的食物添加剂
破坏了食物的营养，所以对于老年
人来说，除了运动想身体健康还要
获取更多的营养。张芸秋告诉记者
人体需要补充“七大”营养，第一是

水，人一天需要6-8杯水，这些水包
括从喝粥和汤里吸收的；第二是蛋
白质，对老年人特别重要；第三是
维生素，人体需要约40种维生素；
第四是矿物质；第五是碳水化合
物；第六是纤维素也就是人们常说
的粗粮；第七是脂肪。

张芸秋说除了运动和营养，每
天老年人还需要充足的睡眠，她一
般每天睡6-7个小时，中午会午休
半个小时。快乐的心态、充足的睡
眠、适量的运动、均衡的营养，身心
健康就不难了。

饮食习惯：四口素菜一口肉

张芸秋说，很多老人到了这
个年纪，就随心所欲地吃。“不能
想吃什么就吃什么，要有所选择，
有所节制地吃，我很赞成‘4口素
菜1口肉’的理论。每顿饭不能吃
太饱，五谷杂粮都要吃一些。人需
要摄入的维生素需要4 0种左右，
要摄入这么多种的维生素最好的
办法就是多吃各种食物。”同时，
在摄入食物不多时，需要补充一
定的营养品。对于水果的吃法，张
芸秋说每天至少要摄入五种以上
水果。

张芸秋说：“我选择吃营养早
餐，地瓜、鸡蛋、加些甘蓝、西兰
花、豆粉一起混合。现在她换了一

种吃法，每天一小把黄豆、黑豆、
红豆、绿豆再混着玉米、荞麦、枸
杞、大枣等掺着吃。”她说，之所以
用这四种豆子是因为胃属黄色
的，所以吃黄豆；肾属黑色的，所
以吃黑豆；心脏属红色的，所以吃
红豆；肝脏属绿色的所以吃绿豆。
了解身体器官，有目的地选择食
物，对健康很有好处。

张芸秋说，中午她一般会吃
些米饭或者馒头，喝些汤，上顿饭
吃的菜绝不和下顿饭重样，这才
能多摄取蔬菜。至于晚上，张芸秋
说还是越清淡越好，喝点稀饭或
者面汤，不饿的话就吃些菜或水
果。

张芸秋说她是60岁才正式退
休在家的。刚退休，她觉得生活
很无聊，每天就是做家务，看看
电视，想着以后就要这样过好多
年，心情很低落。退下来一年后，
偶然一次碰到一个年轻人，建议

她可以多参加一些社会活动，多
看看书。

之后，张芸秋就开始学习养
生课程。那个时候她突然感觉生
活充满了希望，不能得过且过，
混沌度日。不学习就会落伍，知

识才能指导生活。于是，她专门
开始研究一些养生的知识，例如
女人需要“三养”———“保养”、

“修养”、“营养”，也会把自己学
到的观念和理念告诉她身边的亲
朋好友。
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晚睡族护肤三方案

肩痛是我们日常生活中比较容易碰到的骨科疾病，其发病原因往往是多种多样的。但由于“肩周炎”
最被人们所熟知，且症状“涵盖面广”，所以许多不明原因的肩痛往往被患者自己武断地认为是肩周炎，盲
目地在家里进行功能锻炼、自我康复。

作为都市里的“晚睡一
族”，明知镜子里的黑眼圈已
惨不忍睹，也明知“男靠吃，女
靠睡”的古训，可是，加班、聚
会 、上 网 、看 碟 、泡 吧 、蹦
迪……夜生活越是丰富，我们
似乎就越有理由纵容自己克
扣睡眠，加入熬夜的行列。
晚餐有讲究

皮肤在得不到充足睡眠
的情况下，会出现水分和养分
的过度流失，因此晚餐应多补
充一些含维生素C或含有胶原
蛋白的食物，利于皮肤恢复弹
性和光泽。

大量的水果中都富含维
生素C，或者口服1～2片维生
素C片。忌食辛辣食物和酒精
类饮料，最好不要抽烟。
睡前需护理

熬夜过后倒头就睡是最
不好的习惯。这时应先喝一杯
加少许蜜糖的洋甘菊茶，既能
润燥又有助于睡眠。

在彻底清洁皮肤后，喷上

一层保湿喷雾，再涂上浓度较
低的天然果酸霜。缺乏睡眠的
皮肤必须要以保湿为上，果酸
霜不仅可以去死皮，还能令肌
肤恢复光泽，效果显著。
清晨最关键

没睡几个小时就要起床，
也许你头痛欲裂，这时一定要
以冷水洗脸，另外用冰片或喝
剩的茶叶包敷眼周，可有效消
除眼部浮肿，淡化黑眼圈。

大口呼吸新鲜空气，让脑
筋灵活。做一些简单易行的肌
肉放松动作，可以舒缓筋骨，
达到减压效果。

早餐可以稍稍偏重富含蛋
白质的食物，如豆浆、沙丁鱼等，
可以给大脑补充足够的养分。

熬夜MM们，不规律、不
健康的生活方式，当然需要彻
底改变过来，以上推荐的几种
熬夜后的急救措施，在一定程
度上可以使问题得到暂时的
缓解。但良好的作息时间，更
能塑造出一个美丽的你！

烟台福田健康体检中心

如何避免肩部劳损缓解疼痛
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