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秋秋冬冬季季节节皮皮肤肤干干痒痒 切切记记千千万万别别挠挠

冻结肩通常发展

缓慢，可分为3个阶段

首先是疼痛期，肩膀的任
何动作都会引起疼痛和僵直的
感觉，肩部活动变得愈发困难。
此阶段可延续2-9个月。

其次是冻结期，疼痛可能
开始减少，但肩膀变得更僵硬，
肩关节活动更加困难，这一阶
段通常持续4个月-1年。

最终是解冻期，肩关节活
动范围开始慢慢恢复，通常持
续5个月-2年不等。

长时间不能自主活动，肩
膀活动能力降低，有一定基础
疾病的人更容易出现冻结肩，
比如糖尿病、甲状腺功能亢进、
甲状腺功能减退、心血管疾病、
帕金森病。

冻结肩患者要做

好十步操

进行肩关节功能锻炼前应
先局部热身，可洗热水澡或用
热毛巾捂热患肩，持续10-15
分钟后开始。

钟摆拉伸法。患者站立并
轻弯腰，让患肢下垂并画圈，沿

顺时针方向和逆时针方向各十
圈，一天一次。若症状好转，可
增加画圈的直径，此外，可通过
手持一定重量的物体(如水瓶、
哑铃等)画圈，增加拉伸锻炼强
度，物体重量约1-2千克。

毛巾拉伸法。两手从背后
握住毛巾两端，先将毛巾保持
水平位，然后用健手向上牵拉
毛巾，使患肢向对侧运动。每天
10-20次。若症状好转，可通过
将毛巾搭在健侧肩膀上，双手
握住毛巾两端牵拉的方法加强
锻炼强度。

爬墙练习法。面对墙壁站
立，与墙壁保持1/3手臂的距离，
用手指接触墙壁，用手部的力量
(不是肩关节的肌肉力量)从腰
部水平开始，尽可能往上爬，然
后缓慢将患肢放下，必要时可用
健肢帮忙，每天10-20次。

横跨身体拉伸法。站立或
坐立位，用健手握住患侧手肘，
将患肢举起，横跨身体，并轻轻
加压以牵拉患肩。每次拉伸持
续15-20分钟，每天10-20次。

腋窝拉伸法。使用健侧手臂
将患肢举起放在与胸部平齐的
台面上，然后稍屈膝，使腋窝展
开，然后缓慢加大屈膝幅度，从
而拉伸肩关节。每天10-20次。

外旋拉伸法。双手握住橡
皮筋，屈肘90度，使上臂贴于身
体两侧，然后小范围外旋患肢，
约30°-45°左右，持续5秒。
一组10-15下，一天一组。

内旋拉伸法。站在关闭的
门旁，用橡皮筋勾住门把手，患

侧手抓住橡皮筋的另一端，屈
肘90°，向身体一侧牵拉橡皮
筋至30°-45°左右，持续5秒
钟，一组10-15下，一天一组。

后伸练习。两侧上肢尽量
伸向后背，直到疼痛不能容忍，
每组10-20下，每天3组。

耸肩练习。患者双侧同时
用力划圈样耸肩，反复进行，一
组10-15下，一天一组。

扩胸运动。双手放在门的
两侧作为支点，身体向前倾斜
从而拉伸胸部，每组10-20下，
每天3次。

局部降温竟可缓

解瘙痒

令人意想不到的是，局部
降温也可以止痒。广州市皮
肤病防治所中山四路门诊皮
肤科医师叶倩如表示，在瘙
痒的部位给予降温处理，比
如用布包裹着冰块或使用湿
冷的布局部外敷，持续时间
控制在5-10分钟或直至瘙痒
消退。或者外用冷却剂，比如
选用含有薄荷霜、炉甘石成
分的产品，将其放于冰箱后，
再涂在瘙痒处，可以达到降
温止痒的效果。

瘙痒难忍时，洗澡就不
要用热水淋浴或者泡澡了，
水 温 过 热 容 易 破 坏 皮 肤 油
脂，从而加重瘙痒。因此淋浴
或泡澡时的水温控制在40℃
以下，时间不超过10分钟。如
果皮肤已经被抓破或者有水
泡渗出，可以用燕麦浴，对瘙
痒能起到舒缓的作用。

尤其需要注意的是，在
治疗瘙痒的过程中，切忌搔
抓。因为搔抓会加重皮肤瘙
痒，形成瘙痒-搔抓-瘙痒加
重的恶性循环，增加皮肤感
染的风险。勤剪指甲以减少
搔抓对皮肤的刺激及感染风
险，儿童或老年人若无法控
制对皮肤的搔抓，可戴上棉
质的手套。

减少洗澡频率

改变擦拭方法也可缓

解瘙痒

在冬天皮脂腺分泌少，对
皮肤的保护不足，很容易因为
太频繁的洗澡而导致皮肤干
燥。实际上，如果没有大量出
汗，两天洗一次也是可以的。而
且沐浴露甚至都可以不需要。

叶倩如建议，洗澡时选用
不含香精的沐浴露或非碱性肥
皂，以减少刺激。皮肤干燥的患

者可尽量减少使用沐浴露或肥
皂的次数，频率可控制在1-3
次/周。

洗完澡后可用毛巾轻轻蘸
干皮肤，切忌反复摩擦皮肤，然
后在5分钟内，全身涂抹保湿润
肤剂。叶倩如指出，在选用保湿
剂的时候，注意挑选不含香料
和添加剂的产品。

需要提醒的是，冬季最好
穿宽松、全棉衣物，紧身、羊毛
或其他纤维的衣物容易刺激皮
肤，引起剧烈瘙痒。冬季若皮肤
干燥明显，必要时可使用加湿

器。

自制杏仁雪梨茶

护肤止痒有效果

材料：杏仁粉1茶匙、梨汁
150毫升、蜂蜜少许。做法：将杏
仁粉及梨汁搅拌均匀，加入少
许蜂蜜调味即可。

杏仁富含健康脂肪以及维
生素E，这些营养素具有修复
受损肌肤及滋润的功效。此外，
杏仁还富含β胡萝卜素，它能在
人体中转化成维生素A，维生

素A有助合成和修复上皮组
织。梨富含维生素C及果胶等
成分，维生素C可增加人体胶
原蛋白的产生，让肌肤柔软光
滑，果胶可维持皮肤弹性及光
泽。蜂蜜则有保湿、滋润肌肤的
效果。三者进行搭配，对缓解皮
肤瘙痒有一定的效果。

中 医 支 招 用

“它”洗浴有奇效

中医认为，空气干燥环境
下的皮肤瘙痒及风疹所致瘙
痒，致病因素有两个：一是血
虚，血虚则生风，风起则有瘙
痒之感；二是阴虚，水液不能
滋养皮肤，进而形成瘙痒。因
此，治疗秋季皮肤瘙痒，就是
要养血滋阴。

夜交藤，恰恰有养血、滋
阴、安神、祛风、通络的效果。
它不但对于皮肤瘙痒有明显
的治疗效果，还可以对风湿
病起到治疗作用。具体方法：
准备夜交藤 1 0 0克，水煎取
汁，倒入浴盆中清洗皮肤，每
天一次，坚持半个月，见效明
显。

如果外洗效果不明显，
我们还可以根据同样的思路
来内服。准备熟地黄和当归
各20克，水煎取汁，用药汁兑
入热水煮粳米粥服用。熟地
黄滋阴，当归养血活血，也能
起到标本兼治之效。

十十步步操操治治疗疗冻冻结结肩肩

天气愈来愈冷，很多人皮肤瘙痒的情况更严重了。感觉皮肤痒的时候人们总会不自觉地去抓挠，可有时会出现越挠越痒痒的情况，这可
能是由皮肤瘙痒症引起的。小编教你几招，助你缓解皮肤瘙痒。

不少人都被冻结肩困扰。冻结肩的另外一个名字可谓家喻户晓———“肩周炎”，全称叫肩关节周围炎，也叫“粘连性性关节囊炎”。因为多
发于50岁左右，又叫“五十肩”，女性多于男性。

冻结肩是无明显诱因出现的肩关节活动范围受限，最典型表现就是肩部疼痛，昼轻夜重，肩关节各个方向的主动、被动动活动均受限，
外旋受限最为明显。

冻结肩的发病原因尚不清楚，但不仅与炎症相关(关节内滑膜发炎伴新生血管形成)，还与纤维化相关(关节囊增厚、僵硬、粘连)。
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