
孙奎：主任医师，医学博士，擅长针灸、正骨手

法、小针刀、射频微创等治疗膝关节炎、颈椎病、肩

周炎、腰椎间盘突出症、颈肩腰腿痛等病症。
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□ 健康提醒

常按肩髃穴可防治肩周炎
肩周炎是以肩关节疼痛和活动受限为主要症状的常

见疾病，好发年龄在五十岁左右，女性发病率略高于男性，

多见于体力劳动者。冬季，天气寒冷，肩周炎易发，如何防

治肩周炎，听听安徽省针灸医院骨二科主任孙奎怎么说。

□ 罗建明 王津淼 记者 马冰璐 文/图

肩周炎的表现有这些
肩周炎患者主要有以下一些表现：

（1）压痛：多数患者在肩关节周围可触到明显的压痛

点，压痛点多在肱二头肌长头腱沟。肩峰下滑囊、喙突、冈

上肌附着点处。

（2）怕冷：患肩怕冷，不少患者终年用棉垫包肩，即使

在暑天，肩部也不敢吹风。

(3)肩部疼痛：起初时肩部呈阵发性疼痛，多数为慢性发

作，以后疼痛逐渐加剧或顿痛，或刀割样痛，且呈持续性，气

候变化或劳累后，常使疼痛加重，疼痛可向颈项及上肢扩散，

当肩部偶然碰撞或牵拉时，常可引起撕裂样剧痛，肩痛昼轻

夜重为本病一大特点，多数患者常诉说后半夜痛醒，不能成

寐，尤其不能向患侧侧卧，此种情况因血虚而致痛者更为明

显；若因受寒而致痛者，则对气候变化特别敏感。

（4）肩关节活动受限：肩关节各方向活动均受限，以外

展、上举、内外旋更为明显，随着病情进展，由于长期废用

引起关节囊及肩周软组织的粘连，肌力逐渐下降，加上喙

肱韧带固定于缩短的内旋位等因素，使肩关节各方向的主

动和被动活动均受限，当肩关节的外展时出现典型的“扛

肩”现象，特别是梳头、穿衣、洗脸、叉腰等动作均难以完

成，严重时肘关节功能也可受影响。屈肘时手不能摸到同

侧肩部，尤其在手臂后伸时不能完成屈肘动作。

（5）X线及化验室检查：常规摄片大多正常，后期部分

患者可见骨质疏松，或冈上肌腱、肩峰下滑囊钙化征。

（6）肌肉痉挛与萎缩：三角肌、冈上肌等肩周围肌肉早

期可出现痉挛，晚期可发生废用性肌萎缩，出现肩峰突起，

上举不便，后弯不利等典型症状，此时疼痛症状反而减

轻。三角肌有轻度萎缩，斜方肌痉挛。冈上肌腱、肱二头

长、短头肌腱及三角肌前、后缘均可明显压痛。肩关节以

外展、外旋、后伸受限最明显，少数人内收、内旋亦受限，但

前屈受限较少。

常按肩髃穴可防治肩周炎
有的老年患者，严重到连穿衣都困难，早上起床时，甚

至肩膀都抬不起来，对于因受寒导致的肩膀酸痛僵硬，以

及偏瘫患者肢体活动不利，揉按肩髃穴可起到较好的缓解

作用。

抬起肩时，沿着锁骨往上推，会摸到一高起的点，这里

是肩峰，在它的前下方有个凹陷的地方，这就是肩髃穴。

按摩最好的方法就是躺在床上，放松肩膀，让别人轻轻揉

按这个穴位3～5分钟，自己也可以做，掌心紧贴肌肉，用大

拇指做旋转按摩，同时其余四指做抓提按摩，较为严重的

患者，可将肩部紧贴墙，然后以肩部为轴心，做旋转按摩。

5个小动作“赶走”肩周炎
1.屈肘甩手：患者背部靠墙站立，或仰卧在床上，上臂

贴身、屈肘，以肘点做为支点，进行外旋活动。

2.体后拉手：患者自然站立，在患侧上肢内旋并向后伸

的姿势下，健侧手拉患侧手或腕部，逐步拉向健侧并向上

牵拉。

3.展臂站立：患者上肢自然下垂，双臂伸直，手心向下

缓缓外展，向上用力抬起，到最大限度后停10分钟，然后回

原处，反复进行。

4.手指爬墙：患者面对墙壁站立，用患侧手指沿墙缓缓

向上爬动，使上肢尽量高举，到最大限度，在墙上作一记

号，然后再徐徐向下回原处，反复进行，逐渐增加高度。

5.后伸摸棘：患者自然站立，在患侧上肢内旋并向后伸

的姿势下，屈肘、屈腕，中指指腹触摸脊柱棘突，由下逐渐

向上至最大限度后呆住不动，2分钟后再缓缓向下回原处，

反复进行，逐渐增加高度。

星报讯（记者 马冰璐） 礼仪庆典、婚丧

嫁娶、年节团聚都离不开酒，酒深入到了生活

的 各 个 方 面 ，但 是 长 期 大 量 饮 酒 是 病 ！ 得

治！ 如何减少对酒精的渴求？一起来听听心

理专家怎么说。

酒精依赖综合征俗称酒精成瘾。酒精成瘾

最明显的表现是有着强烈的想喝酒的欲望，不

喝不行，否则就会觉得全身难受。酒精依赖患

者多数在饮酒初期心情愉快，紧张状态缓解，之

后逐渐形成饮酒习惯。当饮酒的时间和量达到

一定程度后，患者无法控制自己的饮酒行为，并

出现一系列特征性的症状。

据专家介绍，其主要特征为：对饮酒具有

强烈的渴望，无法控制地想喝酒，并形成了一

定的饮酒模式，饭前饭后都会喝点酒，甚至在

不该喝酒的场合也控制不住要喝酒，完全失去

了自控力。患者不顾事业、家庭和正常社交活

动，也不顾自己因为过度饮酒导致的身体疾

病，让饮酒成为其生活中的头等大事。患者酒

量越来越大，酒喝少了觉得“不过瘾”，并开始

出现酒精戒断症状，当喝酒的量减少或者隔一

段时间不喝酒，血液中的酒精浓度下降，患者

就会出现手、足及四肢震颤，并有出汗、恶心、

呕吐等戒断症状。此时若患者及时饮酒，则症

状迅速消失。如果在最近一年内有一段时间

出现过上述症状即应考虑患上酒精依赖综合

征，应及时到专科医院就诊。

如何减少对酒精的渴求呢？专家表示，渴

求是任何成瘾及戒断的组成部分。对酒精的渴

求在短时间内(如不到 1 小时)表现严重，患者未

饮酒的时间越长越容易处理。帮助患者为渴求

做好准备很重要，帮助患者了解严重渴求是一

个发作性和反复出现的过程。推荐使用三种疗

法:①延迟，将饮酒决定延迟 1 小时，也许会饮

酒，也许不会饮酒，但是稍后再做决定(那时渴

求程度已经下降)；②分散注意力，在这 1 个小

时，将你的注意力从是否饮酒上转移开，去关注

其他活动；③停止，1 小时后对自己说：“我成功

控制了酒瘾发作，我下次一定行，尽管控制酒瘾

很困难，但我还是成功了。”患者应该重新思考

他们想要戒酒的原因，为什么尝试戒断，如果重

新开始饮酒会回到怎样的生活。如此，可逐步

达到对渴求的控制。

补肾多吃黑色食物
星报讯（记者 马冰璐） 黑色属肾，多吃黑

色食物对补肾也很有好处，以下这几样对补肾有

益的黑色食物，大伙不妨吃吃看。

黑豆属大豆的一种。与其他大豆类一样，黑

豆中含有丰富的优质蛋白质、不饱和脂肪酸、钙

和 B 族维生素。它能够促进血液中胆固醇的代

谢以及预防动脉血管硬化。

黑米具有滋阴补肾，健脾暖肝、补益脾胃，益

气活血，养肝明目等疗效。经常食用黑米，有利

于防治头昏、目眩、贫血、白发、眼疾、腰膝酸软、

肺燥咳嗽、大便秘结、小便不利、肾虚水肿、食欲

不振、脾胃虚弱等症。

黑芝麻含有大量的脂肪和蛋白质，还含有糖

类、维生素 A、维生素 E、卵磷脂、钙、铁、铬等营

养成分。有健胃、保肝、促进红细胞生长的作用，

同时可以增加体内黑色素，有利于头发生长。

□ 饮食健康星报讯（周洁 朱世玲 记者 马冰璐） 4月2日是“世界

提高自闭症意识日”，自闭症儿童又被称为“星星的孩

子”。当日，合肥市第四人民医院（安徽省精神卫生中心）

儿童青少年心理科朱丽主任呼吁，社会和大众应科学地认

识自闭症，给予患儿更多的包容和关爱，为他们创造更加

有爱的成长空间。

社交和言语交流缺陷是典型症状
朱丽介绍，自闭症患儿在社会交往方面存在质的缺

陷。在婴儿期，患儿回避目光接触，对人的声音缺乏兴趣

和反应，没有期待被抱起的姿势，或抱起时身体僵硬、不愿

与人贴近。在幼儿期，患儿仍回避目光接触，呼之常无反

应，对父母不产生依恋，缺乏与同龄儿童交往或玩耍的兴

趣，不会以适当的方式与同龄儿童交往，不能与同龄儿童

建立伙伴关系，不会与他人分享快乐，遇到不愉快或受到

伤害时也不会向他人寻求安慰。

学龄期后，随着年龄增长及病情改善，患儿对父母、同

胞可能变得友好而有感情，但仍明显缺乏主动与人交往的

兴趣和行为。虽然部分患儿愿意与人交往，但交往方式仍

存在问题，他们对社交常情缺乏理解，对他人情绪缺乏反

应，不能根据社交场合调整自己的行为。除此之外，该症

患儿言语交流方面存在明显障碍。

治疗训练贵在坚持
朱丽表示，因为病因和病理机制尚未研究清楚，目前

没有任何特效药物可以治疗它的核心症状，家长们切勿因

求治心切而盲目听信虚夸广告，造成不必要的财产损失。

治疗的最佳方法是早发现，早治疗。治疗年龄越早，

改善程度越明显。坚持以非药物治疗为主，药物治疗为

辅，两者相互促进的综合化治疗培训方案。治疗方案应个

体化、结构化和系统化。根据患儿病情因人而异地进行治

疗，并依据治疗反应随时调整治疗方案。促进家庭参与，

让父母也成为治疗的合作者或参与者。患儿本人、儿童保

健医生、患儿父母及老师、心理医生和社会应共同参与治

疗过程，形成综合治疗团队。治疗、训练的同时要注意患

儿的躯体健康，预防其他疾病。

朱丽呼吁，关注不是同情，关爱不是怜悯。生病不是

孩子的过错，也不是家长的过错，希望大家不要戴着有色

眼镜去关爱，而是真正地去了解这个疾病，真正地去包容

和关爱自闭症患儿。

长期大量饮酒是病！得治！

□ 健康心理

来自“星星”的他们也有敏感的内心
世界自闭症日，专家呼吁更多的、不戴有色眼镜的关爱


