
健康圈

! ! ! !颈椎病、腰椎病、椎间盘突出、腰椎滑脱、
椎管狭窄等骨科疑难病，为何临床久治不愈，
容易反复发作？据全国首批中医骨伤名师韦以
宗教授弟子、中华中医药学会整脊分会委员顾
膺主任介绍，颈腰椎病大多和脊柱力学结构失
衡导致的椎曲紊乱有关。目前大量的颈腰椎疾
病久治不愈，关键就在于没有恢复人体正常的
“椎曲”。

事实上，“椎曲”的病理改变极为复杂，普
通牵引、推拿、正骨等只能暂时缓解症状，而中
医整脊医学则以改善和恢复脊柱正常生理弯
曲和功能为核心，创新性地采用了“理筋、调
曲、练功”的系统治疗方案，除巧妙运用骨空针
灸、药熨膏摩等快速改善症状外，其通过“微针
松解”“四维调曲”“调椎复位”等独特治疗，还

可促使椎间盘还纳、椎体复位，帮助脊柱恢复
正常的生理解剖关系：“对位、对线、对轴”，真
正地从源头上解决问题，具有疗效确切、不开
刀、少复发等优势。

新民健康工作室近期特邀全国中医骨伤
名师韦以宗教授弟子顾膺、中华中医药学会整
脊分会常委韦春德、世界中医骨科联合会副主
席高腾、中华中医药学会整脊分会委员潘万
英、单力国等多位中医整脊专家，为颈腰椎病
患者提供面对面免费咨询服务。凡颈椎病、腰
椎病、椎间盘突出、腰椎滑脱、椎管狭窄、颈腰
腿痛、骨关节炎、肩周炎等患者，均可拨打新民
健康工作室热线 !"#$%"&"#'()、(&**%&&+ 提
前报名，或编辑短信“整脊咨询,姓名,联系方
式”发送至 #-%(#&(%'(%报名。

! ! ! !脑中风患者经过一段时间的康复，有些
能恢复行走，但是上肢活动能力仍很差，大
多数人不知道该如何自行开展主动的上肢
康复训练。长宁区天山中医医院康复科倪欢
欢副主任医师自编了两套适合中风患者自
行训练的上肢康复操。两套操均从中风患者
上肢功能障碍的特点来设计动作，可采用卧
位、坐位和站位姿势，简单易学，安全性好，
鼓励中风患者主动运动。
本期推出第一套康复操，对于上肢无任

何主动活动或者上肢功能比较低下的患者，
可以选用“中风肩手操”来进行训练。

第一节!抱肘耸肩 患侧上肢屈肘置于
前胸，健手手掌托住患侧肘部，同时患侧前
臂搭在健侧前臂上，双侧肩部做耸肩动作，
动作重复 #.次。

第二节!肩臂吸怀 患侧上肢屈肘置于
前胸，健手手掌托住患侧肘部，同时患侧前
臂搭在健侧前臂上，健侧上肢带动患侧肩部
做内收的动作，再返回前胸，动作重复 (次。

第三节!抬臂远眺 患侧上肢屈肘置于
前胸，健手手掌托住患侧肘部，同时患侧前臂
搭在健侧前臂上，健侧上肢带动患侧肩部上
举，上举过前额，然后返回前胸，动作重复 (次。

第四节!腕部屈伸 双手交叉抱拳置于
前胸，患侧大拇指在上，通过健侧。腕部屈曲
带动患侧腕部伸展，回复到中立位后再通过
健侧。腕部伸展带动患侧腕部屈曲。动作重
复 (次。

第五节!太极推手 双手交叉抱拳置于

前胸，患侧大拇指在上，健手带动患手先向
前推，伸直肘关节后再返回前胸，然后再向
左侧与身体中轴线呈 '(度角的方向前推，
尽量伸直肘关节，再返回前胸，最后再向右
侧与身体中轴线呈 '(度角的方向前推，尽
量伸直肘关节，再返回前胸，动作重复 (次。

第六节!前臂旋转 双手交叉抱拳置于
前胸，患侧大拇指在上，健手带动患手向前
伸直两肘关节，通过健侧前臂带动患侧前臂
以患侧大拇指为中心向右旋转，回到双臂中
立位后再通过健侧前臂带动患侧前臂以患
侧大拇指为中心向左旋转，再返回中立位。
动作重复 (次。

第七节! 拍打患肢 患手自然下垂，健
手虚掌，从患侧手掌开始依次向上拍打手三
阴经，直至腋窝部，拍 (遍；再从患侧手背开
始依次向上拍打手三阳经，直至患侧肩峰
下，拍 (遍。

最后还要提醒几点注意事项：#/如遇高
血压、心脏病等疾病的急性加重期应立即停
止锻炼并寻求医疗帮助。"/强调患者主动运
动，在患侧肩关节正
常活动范围内尽量
保证每个动作做到
位，防止超越肩关节
活动范围的粗暴运
动，以免造成肩关节
拉伤。-/每天坚持锻
炼，思想集中，以达
到最佳效果。
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! ! ! ! ! ! 月 "# 日上午 ""!$$"第

二军医大学附属长海医院#长海路

"#%号$ 将在门诊 "楼大厅由止痛

门诊主治医师李秀娟带来%带状疱

疹神经痛的规范治疗&科普讲座'

! !月 "&日上午 '!$$(""!$$"

上海交通大学附属第一人民医院在南

院(新松江路 #)$号$门诊大厅东侧

举办乳腺癌及泌尿系统肿瘤(前列

腺癌*膀胱癌*尿路上皮癌$专场免

费咨询活动'

! ! 月 "& 日下午 +!,$ -

,!,$" 上海交通大学医学院附

属同仁医院 (仙霞路 """" 号 $

在医院病房 + 号楼 , 楼会议室

由眼科专家带来%糖尿病视网膜病

变早发现&科普讲座'

! !月 "%日上午 %.,$" 上海

交通大学附属第六人民医院(宜山

路 #$$号$在该院门诊大楼前举办

%疝气的预防和治疗&咨询活动"普

外科樊友本教授等专家在现场为

市民答疑解惑'

! ! 月 "% 日上午 '!,$"以

%重塑尊严"回归社会&为主题的大

型癫痫科普咨询活动在上海交通

大学医学院附属仁济医院东院(浦

建路 "#$号$ 门诊大楼 +楼举行'

活动针对患者关心的癫痫诊断)药

物治疗)外科治疗)最新疗法以及

儿童癫痫等领域的问题进行现场

答疑"并就康复)预后)心理)生活

护理等知识进行科普宣传'华山医

院)儿科医院)新华医院癫痫领域

的临床专家共同参与'

! !月 "%日上午 '.,$-"".!$"

膀胱肿瘤患者宣教活动在上海市第

一人民医院行政楼(#号楼$三楼演

讲厅(海宁路 "$$号$举行"夏术阶

教授)凡杰教授)刘海涛教授)徐东

亮教授)王小海主治医师和程洁护

士长等专家开展讲座并接受现场

咨询'

! !月 +"日上午 '.$$-"".,$"

同济医院 (新村路 ,%'号$,号教学

楼一楼" 普外科减重及代谢专业组

联合内分泌科开展肥胖症及糖尿

病内外科治疗科普咨询活动"现场

提供测量血糖"测量体重)腰围及

计算体重指数(/01$等'

! ! ! !第 "+届全国肿瘤防治宣传周
活动从今天起至 '月 "+日在全国
范围内开展。本次宣传周主题为
“科学抗癌，关爱生命”，副主题为
“抗击癌症，从了解开始”。今天的
肿瘤科普话题聚焦———乳腺癌。目
前，乳腺癌已经成为“北上广”等大
城市女性首位高发的肿瘤。
从已知的乳腺癌病因来看，首

先是与雌激素水平相关，雌酮及雌
二醇对乳腺癌的发病有直接关系。
其次，是月经初潮年龄早、绝经年
龄晚、不孕及初次足月产的年龄。
再次是遗传因素。还有就是环境因
素与生活方式。对于大众来说，能
够人为掌控的是生活方式的改变，
尤其是饮食。

适量豆制品保护乳腺
无论对于保持健康还是引发

疾病，饮食都是至关重要的。上海
交通大学医学院附属瑞金医院乳
腺疾病诊治中心副主任李亚芬
教授给予女性朋友的忠告中特
别提到饮食对乳腺疾病的作用。
她指出，年轻女性每天摄入适量
豆制品可起到抵抗体内过多雌
激素分泌、调节内分泌的效果。

所谓长期喝豆浆易得乳腺癌并
无科学依据。但对于绝经后的年
老女性，豆浆及豆制品的摄入量
应控制在每天 (. 克以内，否则
可能引起如乳腺增生、导管扩张
等良性疾病。

饮食西化更易损健康
如今，人们的饮食越来越精

细，高蛋白、高脂肪的摄入过量更
是习以为常，超重及肥胖越发多
见。对此，李亚芬教授表示，摄入过
多高蛋白、高脂肪食物，会引起雌
激素水平升高，增加乳腺癌的患病
风险，同时还会影响代谢水平，增
加肾脏、肝脏负担。但摄入过少，一
味追求瘦的女性同样也会影响体
内激素水平，导致缺少脂肪来合成
激素，这也就是许多过瘦女性月经
不规律的原因。
针对这种不健康的饮食，李亚

芬建议，可学习“地中海式饮食”。
多吃蔬菜、水果、鱼、海鲜、豆类、坚
果类食物，其次是谷类、适量的禽
肉、蛋等，并且烹饪时用植物油代
替动物油，尤其提倡用橄榄油。对
于心血管疾病、糖尿病、老年痴呆
等有着很好的预防效果。

"全国肿瘤防治宣传周#系列科普

良好的饮食习惯助你远离乳腺疾病

"

!贺天宝 叶雪菲

! ! ! !子宫肌瘤、卵巢囊肿必须手术吗？内异症
术后复发怎么办？慢性盆腔炎能根治吗？
新民健康联合上海泰坤堂中医医院，将于

' 月 +* 日特邀上海瑞金医院中医科原副主
任、百年陈氏妇科第四代传人曾真教授和郑坚
梅副主任医师，本周末为 -.名子宫肌瘤、卵巢
囊肿、内异症、肌腺症、慢性盆腔炎患者免费义
诊，读者可拨打 ."+$""&+%-&+预约，约满即止。

陈氏妇科为浙江御医之后，+&*. 年前后
来沪行医，以善治妇科疑难病症和不孕症闻
名，百年来已传五代，为“海派妇科四大家”之
一。曾真教授师从陈氏第三代嫡孙陈惠林，近
十几年来专致于子宫卵巢病的研究，"..-年
至今，和郑坚梅等中医妇科专家联合开设子宫
卵巢病专病门诊，力倡对此类疾病，在重视消
瘤的同时，改善和恢复卵巢功能，从而让更多
女性尽可能避免手术创伤和复发的危害，也能

达到康复或受孕的目的。
义诊地址：上海泰坤堂中医医院（黄浦区

斜徐路 ((-号）。
义诊内容：子宫肌瘤、卵巢囊肿、子宫内膜

异位症、子宫腺肌症、慢性盆腔炎、多囊卵巢综
合征、不孕症等。

报名电话：."+$""&+%-&+（&时$".时）或
发送短信“姓名,电话”至 +-%(+&.'-("报名。

义诊备案编号：黄字备登字（".+(）第 ...)号
$专家简介%

曾真 主任医师"江南陈氏妇科第四代传

人"从事中医内)妇科方面的教学及科研工作

三十多年"对妇科疾病有独到的治疗方法'

郑坚梅 副主任医师"上海市传统医学协

会妇科分会副主委' 擅长子宫肌瘤)卵巢囊肿)

子宫内膜异位症)慢性盆腔炎)更年期综合征)

不孕症等'

中风后应坚持自主康复训练 "

!张筱琳 肌瘤、囊肿、内异症，一定要手术吗？
百年陈氏妇科传人开展义诊活动

"

!解雯赟

颈腰椎病为何反复发作？
新民健康特邀中医整脊专家免费咨询

"

!解雯赟

! ! ! ! %新民健康工作室&的

微信公众账号网罗近期医

疗科普活动预告)精彩文章

分享)医疗资讯"一应俱全'

扫一扫就能订制属于

你的%贴身医护顾问&'

第一节 第二节 第三节 第四节 第五节 第六节 第七节

! ! ! !扫一扫 &新民健

康#微信公众号'了解

更多锻炼要领

! ! ! !乳房自检的最佳时间通常是

例假来潮后的第 &-"$天" 在沐

浴时可在乳房涂抹沐浴露或肥皂

后进行检查'同时"需在明亮光线

下" 面对镜子对两侧乳房进行视

诊"比较双侧乳房是否对称"注意

外形有无大小和异常变化' 异常

体征主要包括!乳头溢液)乳头回

缩)皮肤皱缩)酒窝征)皮肤脱屑

及乳房轮廓外型有异常变化'

其次"用右手三指指腹缓慢)

稳定)仔细地触摸左乳房"作顺或

逆向前逐渐移动检查" 从乳房外

围起至少三圈"直至乳头"同时一

并检查腋下淋巴结有无肿大' 右

侧相同'

最后" 用拇指和食指轻挤压

乳头观察有无乳头排液' 如发现

有混浊的)微黄色或血性溢液"应

立即就医'

此外" 定期至医院进行乳腺

2线摄影)彩超等辅助检查"可早

发现无肿块的早期乳腺癌" 一年

"3+次即可'

乳腺问题早发现

定期自检
!

辅助检查


