
! ! ! !几乎每个人都对人生充满无
限期许，希望可以活出自己心目
中的“精彩人生”。由全球领先的
医疗保健公司雅培发起的“活出
精彩人生”调查显示：“健康”被中
国受访者列为“活出精彩人生”首
要因素（!"#选择该项）。“成功”
（$%#）和“家庭”（$&#）次之，其他
因素还包括“旅行”“社区活动”
“业余生活”等。纵观全球，前五位
因素分别为：“家庭”“成功”“给
予”“健康”和“精神富足”。

华东师范大学心理学副教授

席居哲从社会心理学的角度对此
展开深入解读，他认为，精彩人生
是自我实现的人生，伴随着满意
感、愉悦感和成就感。拥有健康的
体魄，是自我实现的基础；也是事
业和学业成功、家庭幸福的保证。
中国人向来重视健康对于生活质
量和生命状态的影响。此外，受到

饮食结构、工作压力等因素的影
响，对人们的身体健康带来了一
定的威胁，这也让中国人更加意
识到健康的重要性。

如何活出精彩人生？席副教
授分享了一组建议，即制定一份
运动计划———迈腿，遵循一套科
学食谱———管嘴，养成一种积极

心态———养心，营造一个幸福之
家———护家，结识一圈能量朋
友———结友，保持一股成长劲
头———好学。只有身体棒棒的、
工作杠杠的、家庭暖暖的，每个
人离心目中的“中国梦”将不再
遥远。
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! ! ! !很多“肩周炎”患者尝试过西
药、理疗和封闭，也采用过中医针
灸、推拿和小针刀，往往没有改善，
久治不愈，甚至还出现了夜间肩膀
痛。这类情况已经提示可能患有肩
袖损伤。

一般肩袖损伤具有两个明显
特点，首先是手臂斜向前上方外展
到 '"!($!"!之间时，疼痛明显，而
小于或超过这一范围时疼痛减轻，
也就是说，损坏了的肩膀在活动时
有一个“疼痛弧”；另一个特点是疼
痛和无力相伴，让双臂抗阻外旋和
外展时，不仅疼痛，还伴有明显的
无力，也就是“冈上肌和冈下肌应
力试验阳性”。
那么，“肩袖”究竟是什么？没

有外伤史，肩袖又是如何受伤的
呢？肩袖是指冈上肌、冈下肌、小圆
肌和肩胛下肌这四块肌肉，因为它
们像衣袖一样包裹肩关节，又叫旋

转袖，对肩部的功能和稳定起着极
其重要的作用。肩袖损伤指的是肩
袖肌腱的撕裂，如同袖口撕破了。
“早诊断，早干预”对肩袖撕裂

尤为重要。)"岁以上中老年人群，
或更为年轻的人群在外伤后，出现
肩膀痛，尤其是手举过头疼痛加
重，伴有无力感，首先要怀疑肩袖
损伤，需尽早到大医院骨科找运动
损伤方面的医生诊治。轻度撕裂的
肩袖损伤一般可以通过理疗、功能
锻炼、药物等保守治疗控制延缓病
情发展，但已经撕裂的肩袖组织一
般无法愈合。而症状明显的大型或
巨大型撕裂、外伤引起的全层撕裂

以及保守治疗 &个月仍无效的患
者，则应及早进行关节镜下微创治
疗，将撕裂的肩袖缝回到骨头上，才
能使肩袖愈合。手术后再经过系统
的康复治疗，患者多能恢复功能。

汪滋民（第二军医大学附属长
海医院关节骨病科副主任）
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! 月 "# 日上午 $!%& 开始"

#肩关节患者病友会暨肩肘关节伤

病咨询活动$ 在长海医院 "#号楼

%科技楼&二楼第一会议室举办"由

汪滋民教授主讲"欢迎读者带好病

历资料前往参加'

! ! ! !又是一年春暖花开、万
物复苏的时节。春季本是最
宜人的季节，但也是精神心
理疾病高发的季节。春天乍
暖还寒，冷热多变，人的情绪
如同天气一样频繁波动。特
别是江南地区，天气时雨时
晴，时冷时热，容易让人心情
压抑，心烦意乱。

其实，人的情绪常常受
季节气候的影响。据统计有
$*& 的人对天气的变化有感
觉，比如在阴雨天变得抑郁和
倦怠，而晴天的时候感到愉
悦和振奋。有人认为季节交
替，心情相随，源于人类的进
化机制。在现代文明高度发
达的当今社会，人们与自然的
距离愈来愈远，正常的季节交
替、斗转星移，反而会让我们
身体产生种种不适，“春季心
理烦躁症”便是典型的表现。

所谓“春季心理烦躁症”
是季节性情绪失调的一种形式，是季
节转换或气候变化等气候因素导致
的情绪波动。被“春季心理烦躁症”侵
袭后，会出现睡眠不稳、急躁、好冲
动，易发脾气，精力涣散，做事效率低
下等问题，即便是平日性格温顺、情绪
平稳的人，也会容易激动，没耐心，与
他人发生摩擦。在女性，甚至出现月
经紊乱，经前期情绪恶劣等表现，严
重影响日常情绪、生活及工作状态。

人的情绪波动部分源于身体的
生物钟受到干扰。“春季心理烦躁症”
与春季里千变万化的气象因素相关。
除了春季气压低，人容易感觉压抑
外，气温、气压、气流、湿度变化无常，
很容易导致生物节律的改变；另外，
春季自然界生机勃发，人体代谢旺
盛，内分泌系统容易失衡；和煦的春
风甚至会产生一种次声波，直接影响
人的神经系统活动。这些因素共同作
用，导致激素紊乱：褪黑素分泌下降，
单胺类神经递质不平衡等，扰乱人的
情绪和睡眠。
“春季心理烦躁症”虽然不算是

病，但也会给我们的情绪带来困扰，
所以要及时疏导，适当调节，以免发
展成情绪病。注意起居规律，减少独
处的时间，增加户外活动，适时与亲
朋好友踏青赏春，创造整洁、富有生
机的居家环境，吃富含氨基酸的食
物，在一定程度上可以防止“春季心
理烦躁症”的发生。有精神心理疾病
的患者对环境气候的变化更加敏感，
病情在春季容易复发和加重。正在服
药的患者需规律用药，不要随意减少
药物剂量，更不可擅自停药，如果病
情加重应及时就医。

金海燕（上海交通大学医学院附
属瑞金医院心理科副主任医师&

! ! ! !嗅觉———对空气中化学成分
气味刺激的感受能力，是人体的一
种重要感觉，起着识别安危、报警、
增进食欲以及影响情绪等作用。
人类的嗅觉在生活中至关重要，且
与味觉整合和互相作用。嗅觉一
旦出现障碍，不但会严重影响患者
的生活质量，也会降低人对某些危
险信号的敏感性，威胁到生命安
全；此外，不少嗅觉障碍患者会并
发轻度到重度抑郁症。

嗅觉障碍是耳鼻咽喉科的常
见症状，可表现为嗅觉减退、嗅觉
丧失、嗅觉倒错、异嗅和幻嗅等。
造成嗅觉障碍的原因有很多，其
中，上呼吸道感染（如感冒(流感）、
头部外伤以及鼻(鼻窦疾病是引
起嗅觉障碍最常见的原因。此外，
引起嗅觉障碍的原因还有化学物
质损伤、放射治疗、营养不良、手术
损伤、颅内肿瘤、精神紊乱及先天
性嗅觉丧失等。老年人随着年龄

的增高，嗅觉功能也会逐步发生不
同程度的减退。

嗅觉障碍的诊断最好到正规
医院进行，多数患者的病因能够通
过仔细询问病史作出判断，嗅功能
检查临床常用的有+,+嗅觉计测
试、-./0+测试、五味试嗅液测试等，

但国内大部分医院尚未普及应用。
目前，嗅觉障碍仍是耳鼻喉科

难治性疾病之一，缺乏满意的治疗
手段。传统的治疗方法包括全身或
局部使用类固醇激素、抗生素、维
生素和微量元素等，但现有治疗仅
对一部分患者有效，仍有大量的患

者经过治疗，嗅觉无法恢复。复旦
大学附属眼耳鼻喉科医院的上海
市名老中医工作室多年来一直把
中医治疗嗅觉障碍作为重点探索
的课题之一，采用小剂量、短期口
服强的松，联合中药验方“促嗅
汤”，以及迎香穴位注射维生素 1

$!

药液、针刺鼻丘等方法治疗该病，
取得了较好的治疗效果，提高了患
者的满意度。与此同时，工作室还
在积极探索治疗嗅觉障碍的其他
有效新方法，建立嗅觉障碍诊疗信
息管理平台，希望在不断提高临床
疗效的基础上，形成嗅觉障碍的中
西医结合治疗方案。
嗅觉障碍无传染性，无特殊易

感人群。由于嗅觉障碍的临床诊疗
仍是一个难题，因此预防嗅觉损伤
非常重要。首先要尽可能避免有害
物质（如化学污染(工业粉尘和药

物等&对嗅觉功能的损害；积极预
防感冒，及早治疗。除对症治疗外，
注意多喝水，多吃新鲜水果蔬菜，
增强抵抗力；对慢性鼻(鼻窦炎、
鼻息肉患者，通过综合治疗，尽力
根治；对于老年人，要注意保持营
养均衡和适当的体重。
张重华%复旦大学附属眼耳鼻喉

科医院终身教授(上海市名老中医&

李艳青（主治医师）
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要想活出精彩人生，健康就是“舵手”
!圆梦之路"#身体棒棒的 工作杠杠的 家庭暖暖的

! ! ! !灰指（趾）甲是易发性疾病，
在潮湿的环境和季节，不注意个
人卫生或是人为的使指甲表面组
织不断受异物侵蚀破坏，指甲会
愈加脆弱，容易感染或复发。灰指
甲变形、发黑让人难堪，需要及时
治疗，避免传染，引发甲沟炎、其
他部位真菌感染等。灰指甲顽固
难治，患者选药，要认准国家批准
正规产品。

您有灰指甲，请别灰心！贵州
万顺堂药业是23.制药企业，生产
的伊甲牌复方聚维酮碘搽剂———
国药准字产品，用于甲癣、手癣、足
癣、体癣、疖等，并发细菌感染也可
使用。对真菌具有杀灭能力，能软
化角质层，有效增强药物的渗透。
使用中涂搽本品于患甲，不要包
扎，保持通风干燥，简单又方便。每

天一次，长效药膜，按疗程坚持使
用有信心。伊甲牌复方聚维酮碘搽
剂治疗灰甲有信心

4'元*盒 规格：'"56*盒
电话!"#$%&""'

经销地址：黄浦：南京东路第一医
药商店，淮海路各药房，静安区各药房，
余姚路118号，虹口：四川北路各药房，
徐汇：汇丰各药房，茶陵路216号，长宁：
得一各药房，静安：闻喜路1220号，普
陀：中山北路2399号及复美各药房，浦
东：海洋路622号，养和堂各药房，惠南
镇城东路268号，杨浦：长海路349号，
宝山：牡丹江路各药店，友谊路223号，
闵行：江川路242号，莘朱路152号，松
江：余天成各药店，嘉定：梅园路75号，
金山：恒德药店各药房，奉贤：解放中路

20号，青浦：城中东路266号，崇明：东门
路178号等全市各大药房有售。

国药准字H52020539，黔药广审
（文）第2015100118号，上海备案号
2015年11月5日，请按药品说明书使用
或在药师指导下购买。不良反应：偶见
皮肤刺激如烧灼感或过敏反应如皮疹、
瘙痒等。禁忌：尚不明确 OTC

! ! ! !熬夜、烟酒过量、饮食肥腻、精神
压力、年老体弱会产生内热，灼伤津
液，阴液亏虚，津液代谢失常而使内外
分泌紊乱，即胃液、肠液、唾液等分泌
不足，出现胃灼热痛、口腔溃疡、口干
口苦口臭、肠燥便秘等症状，加重身体
对糖脂等营养成分消化代谢的压力。

贵州万顺堂药业生产的养阴口
香合剂滋阴生津，清热泻火，行气消
积三管齐下：阴液充裕滋养脏腑，改
善消化代谢功能；排除虚热内火；使
气机顺畅，疏肝解郁。养阴口香合剂，
国药准字专利产品，精选贵州鲜品金
钗石斛等 $!味地道药材。治疗口臭
口苦口干、口腔溃疡、牙龈肿痛（牙周
炎）、肠燥便秘、胃灼热痛等有疗效。

有糖耐量异常者代谢功能患者请按
说明书【注意事项】使用。治阴虚郁热
养阴口香合剂有信心，养阴口香合
剂，口臭口疮便秘，早一瓶晚一瓶！
全市各大药房有售
电话!"#$%&""'

国药准字Z20025095生产厂家:贵州
万顺堂药业有限公司已备案:2015年5月
13日黔药广审(文)第2015050039号请按
说明书使用或在药师指导下购买和使用，不
良反应:尚不明确，禁忌：尚不明确。OTC

灰甲不灰心!治疗有方法口臭口苦口干对因治疗是关键

知"心#话

“肩周炎”久治不愈，关节镜揭开真相


