
遭遇肩部疼痛时! 人们常常

会联想到患了肩周炎! 尤其是中

老年人! 觉得年纪大了得肩周炎

很正常"事实上!并非所有的肩关

节疼痛都是由肩周炎引起的!相

反!肩周炎只占一小部分"

虽然人们对肩周炎这一疾病

耳熟能详! 但其发病率并没有想

象中那么高" 随着磁共振检查手

段的普及以及对肩关节疾病研究

的深入!专家发现!引发肩关节疼

痛和活动困难的主要#元凶$是%

肩袖损伤&肩峰撞击征&肩关节不

稳等'据统计!这三者的发病率占

肩关节疾病的
!"#

左右! 远高于

人们熟知的肩周炎! 其严重性也

远远超过肩周炎"

在排名前三位的肩关节疾

病中!肩袖损伤位列第一" 年龄

的增长 &劳累过度 &外伤以及肩

部外展活动频繁等原因!都容易

引起肩袖损伤" 其主要表现是%

肩部疼痛&压痛!活动时加重&弹

响 !肩关节功能明显受限 !时间

久了甚至会出现肩袖肌肉萎缩!

并会引起肘关节疼痛等" 肩袖损

伤多见于
$"

岁以上的男性 !且

往往是在没有明显的外伤下发

生的"

值得注意的是!大部分肩袖

损伤患者并没有听说过这一名

词 !因而没有得到及时 &正确的

治疗!导致病情加重" 专家提醒!

如果把肩袖损伤错当做肩周炎

来治疗!不仅对症状的缓解于事

无补! 还有可能越治越严重!甚

至会造成肩关节功能的严重损

伤"
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!!!!!!脑卒中是脑中风的学名!是一种突然起病的脑血液循环障碍性疾病" 又叫脑血管意外"

神经内科专家表示!由于存在着明显三高
:

发病率高#致残率高#死亡率高
;

现象!脑卒中危害
巨大!并出现明显年轻化趋势"在预防上!要对高血压#糖尿病#高血脂#肥胖#吸烟等危险因

素尽早采取干预措施!并警惕$预警信号%突然出现"

!!!!!!

脑卒中突袭而立之年白领

我三个月前得过一次脑中风!好

在病情不算严重!但现在右半边脸还

感觉有些麻木! 右手也有些活动不

便$!

<&

岁的白领小张! 在这次患病

之前压根儿没想过自己年纪轻轻竟

然会患上脑卒中" (

!

月初! 为了制

定&完善一套营销企划方案!我曾经

连续加班一周)一天晚上加班吃饭时

突然一阵严重的头晕眼黑!右手和右

腿无力! 想叫同事帮忙扶一下自己!

可话到嘴边却说不清楚$"此后!小张

被紧急送往医院救治!经检查!是典

型的脑卒中" 现在!他定期到医院复

查!在医生的指导下逐渐改正原先吸

烟&过量饮酒&不运动等一些生活习

惯" (脑卒中原本在
6"

岁以上的人群

中高发!但近年来!发病人群已经逐

渐年轻化"

$"

多岁的脑卒中患者已

经很常见! 有时候甚至收治过
&"

多

岁就患脑卒中的病例! 这与经常熬

夜&酗酒&吸烟&缺乏锻炼&工作强度

过高&工作压力过大等因素有很大的

关系$!专家表示"

别把以下危险因素当儿戏

(近年来!脑卒中
=

俗称脑中风
;

发

病率持续快速升高" 脑卒中一旦发

病!后果非常严重!除部分患病者死

亡外!多数遗留偏瘫&失语等残障!给

家庭和社会造成沉重的负担$! 据介

绍!脑卒中是由于向大脑输送血液的

血管病变引起的一种急性脑功能障

碍! 它可能影响患者生活的方方面

面*** 身体影响
=

例如% 瘫痪和虚

弱
;

+沟通能力
=

例如%语言,理解力
;

+

感观影响和大脑机能
=

例如%思维过

程&情绪和记忆力
;

) (脑卒中所带来

的严重危害已经引起广泛的重视!但

对于引发该病的危险因素!不少人却

知之甚少$!对此!专家表示!危险因

素的控制是脑血管疾病防治的关键!

如果控制得当!脑血管疾病可以得到

有效控制!应特别注意以下
>

项脑卒

中危险因素***

=%;

高血压病史!或正在服用降压

药+

=&;

房颤和心瓣膜病+

=<;

吸烟+

=$;

血脂异常或未知+

=?;

糖尿病+

=6;

很少

进行体育运动+

=!;

明显超重或肥胖+

=>;

有脑卒中家族史)

针对以上危险因素!具有其中
<

项危险因素的要进行卒中筛查!脑卒

中发生最主要&最基础的原因是不健

康的生活方式! 要预防脑卒中的发

病!最根本的一点是要树立健康的生

活方式!避免吸烟&过量饮酒&摄入过

多的热能和身体活动不足而造成的

肥胖等危险因素)进行有规律的活动

和锻炼!注意劳逸结合) 多吃一些含

纤维素较高的食物如% 蔬菜& 水果&

谷&薯&豆类食物等!少吃盐和高脂饮

食)有效控制高血压和糖尿病及高血

脂)此外!及时解压&放松心情也是必

要的&有效的方法)但是!对血管已有

基础性病变的人群来说!及早筛查出

病因及病变程度! 并给以适当的干

预!即脑卒中的二&三级预防!仍应是

一项重要的防控措施)

缺血引致脑卒中致死或严重伤

残的一个主要原因是颈动脉狭窄) 在

颈总动脉和颈内&颈外动脉的分叉处

极易产生斑块!由此造成的颈动脉狭

窄导致了脑卒中的发生) 通过彩超对

颈动脉状况的筛查!既可对狭窄不甚

严重的患者及早给以行为指导或药物

干预延缓其狭窄进展!又可对狭窄严

重的患者采取支架置入或颈动脉内膜

切除手术治疗!去除其发生卒中的病

源!减少卒中的发生及其后的伤残)

警惕!预警信号"突然出现

据专家介绍!尽管脑卒中来势急

骤!但它也是可防可治的) 一般情况

下!脑卒中发生前数天内出现各种一

过性先兆症状!应特别注意以下预警

信号***

突发的一侧面部或肢体的麻木

或无力+

突发的视力模糊或失明!尤其是

单侧+

失语!说话或理解语言困难+

突发严重的原因不明的头痛+

不明原因的头晕!走路不稳或是

突然跌倒)

以上症状的持续时间可能短到

几秒钟) 但不论时间长短!只要发生

以上症状!就应及时就医!避免严重

或致命的脑卒中随后发生)

#刘伟$

女性进入中年!需要更加精心的

保养) 但有时一些疏漏!会给健康埋

下重大隐患) 美国一家杂志社最新载

文! 刊出了健康专家芭芭拉-格鲁弗

曼总结出的中年女性应避免的十大

健康错误"

没有意识到自己需要改变

中年女性最大的健康错误就是

什么都不做改变!头发&化妆品和服

饰等一切照旧" 专家表示!适当改变!

能增强机体适应力!也对女性心理有

很大的鼓励作用"

没有在服装方面花足够的钱

任何年龄想买到称心如意的服

装都是一种挑战!而人到中年时!苗条

身材或许早已成为历史!想买件合身

的衣服更困难" 大多数女性需要在服

装上面增加开支!以便服饰更合身"

与
#$

岁时的自己比较

很少有女性到中年时依然能青

春永驻!美丽依旧" 中年衰老是自然

规律!不必为此抑郁烦恼" 与容貌相

比!健康更重要"

不锻炼

尽管中年时会出现腰酸背痛腿

不宁等各种疼痛!锻炼也必须坚持不

懈" 事实上!锻炼有助于缓解疼痛!防

止老年疾病" 瑜伽和快走都是不错的

选择"

睡眠不足

中年时! 有时感觉晚上睡得很

好!白天却仍然很疲劳" 专家表示!实

际情况可能是(欺骗性睡眠$!高效睡

眠时间缩短!其结果不仅直接写在脸

上!而且可能增加糖尿病等疾病的风

险"

忽视牙齿健康

牙齿发黄更显老" 人到中年!保

护牙齿不仅是关注牙齿外表的问题!

更重要的是! 牙齿健康涉及全身健

康"

过分抗衰老

没人喜欢鱼尾纹!但是中年人没

皱纹不真实也不自然" 而经过肉毒杆

菌美容或恐怖的丰唇术之后!也好看

不到哪里去" 正确的护肤产品有助于

消除鱼尾纹等皱纹"

使用错误的化妆品

使用错误化妆品会让人显得更

老" 专家表示!粉底和遮瑕霜等化妆

品每半年至
%

年应该更换一次" 使用

化妆品一定要注意有效期"

胸罩不合身

中年之后!女性应该根据体型变

化换戴更合适的胸罩" 否则!非但导

致身材欠佳!而且容易导致乳房健康

问题"
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肩膀疼未必都是肩周炎

!!!!!!

一些家长为了防止假性近视

和缓解眼疲劳! 到医院给孩子买

了眼药水! 有些老人误认为这些

眼药水能缓解眼疲劳! 但点后会

带来极大的危害"

这些防止假性近视和缓解眼

疲劳的眼药水! 大多数为短效睫

状肌麻痹剂!能缓解睫状肌痉挛!

扩大瞳孔!改善近视眼症状!但对

老年人来说!瞳孔扩大!会引发青

光眼!出现视物不清&眼睛发胀&

眼痛&头痛&恶心&呕吐等症状!故

老年人不要擅自点这些儿童眼药

水"
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很多人到了秋天出现牙龈肿

痛&口干等干燥上火症状!可先含

漱食醋
<@$

毫升! 每次含漱
<

分

钟后咽下!重复
<@$

次!而后按压

合谷穴
&"

分钟" 两手可以交替!

用拇指屈曲垂直按在合谷穴上!

做一紧一松的按压! 频率为每两

秒钟一次!即每分钟
<"

次左右"

需要注意! 指压合谷穴时应

朝小指方向用力! 而并非垂直手

背的直上直下按压! 这样才能更

好地发挥此穴位的疗效"

按压的力量需要有一定的强

度!穴位下面要出现酸&麻&胀的

感觉!即有(得气$现象为好!通常

半小时后疼痛可逐渐消失" 一般

左侧牙痛掐右合谷穴! 右侧牙痛

掐左合谷穴"

合谷穴!属于手阳明大肠经

的穴位!是一个很重要又好用的

穴位 !具有疏风止痛 &通络开窍

之功" 简易找法即将拇指和食指

张成
$?

度角时! 位于骨头延长

角的交点即是此穴" 或者拇指&

食指合拢 ! 在肌肉的最高处取

穴"

!
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