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! ! ! !王先生肩膀疼了好几年
了，听周围的朋友说是“肩周
炎”，一直当成“肩周炎”治疗。
其间，王先生尝试过口服药
物、针灸、理疗、封闭针等治
疗。但几年下来，钱花了不少，
王先生的肩痛一直未见好转。
最终王先生经运动医学科专
家诊断为“肩袖撕裂”并进行
了关节镜微创手术。术后，王
先生的肩痛问题终于得到了
解决。
那么，肩痛的罪魁祸首到

底是什么呢？调查数据显示，
!"#的肩膀痛是由肩袖损伤
引起的；$%#是肩峰撞击综合
征引起的；&"#是肩关节不稳
引起的；还有 %#是其他原
因，包括粘连性关节囊炎、钙
化性肩袖肌腱炎、肩锁关节
炎等。

这些疾病为什么会引起
肩痛呢？
首先，拿肩袖损伤来说，

随着年龄增长，肩袖会逐渐老
化，变得脆弱。脆弱的肩袖受
到某些刺激就会发生撕裂。撕
裂的肩袖部位会反复产生炎症反应，从
而造成肩痛。这种疼痛多位于肩膀的顶
部与前方，有时也会向外侧放射。

其次，拿肩峰撞击综合征来说，也
就是肩峰这块骨头由于各种原因长了
骨刺。多长出来的骨刺会对其下方的滑
囊、肩袖组织等造成反复撞击，用不了
多久，这些组织就会产生炎症反应，从
而引起肩痛。

再次，拿肩关节不稳定来说，它是
指肱骨头不能维持与肩胛盂的正常对
合关系，出现前向、后向或者下方的偏
移。对一个不稳定的肩关节来说，即使
常见的肩部活动也会由于肱骨头的异
常运动轨迹使得肩关节相应结构发生
磨损甚至碰撞，最终激发局部炎症的产
生，造成肩部的疼痛。

最后，拿粘连性关节囊炎（通常被
称为冻结肩）来说，它是指肩关节周围
的关节囊、韧带、滑囊等软组织在不明
原因下发生了炎症以及纤维样变，从而
使得肩膀不仅出现疼痛，还伴随着活动
障碍。这种肩膀疼痛开始发作时很剧
烈，随着时间的推移会逐步减轻，关节
活动则开始受限。随着时间的进一步推
移，疼痛与关节活动受限又会有所改
善。但有一部分患者的肩膀仍然会残留
一些症状，不能完全恢复正常。

肩痛背后居然藏着这么多秘密，而
谜底的揭晓只能借助专业人士。如果出
现肩膀疼痛，建议去正规医院运动医学
科向专家求助。 本版图片 "#

陈世益（主任医师）朱文辉（副主任医师）
（复旦大学附属华山医院运动医学科）

同理心与心脏病防治

临床上，经常有患者家属来诉苦，说自己
的亲人饱受心脏病折磨，“这世上最不该得的
病就是心脏病了，太难受太折腾人了”，家属对
心脏疾患害人之深最能感同身受。复旦大学附
属华山医院心内科李勇教授指出，同理心在心
脏病防治方面的作用日益显现，同理心也叫作
换位思考或者共情。在照顾患者的过程中，亲
身体会和亲眼所见常常触动家属和小辈，在落
实心脏病各项防治措施的过程中，这批家属是
执行力最为坚定的一群人。李勇教授呼吁人人
对自己的健康负责，从心脏病例中理解病痛，
促成远离心血管病危险因素的动力。定期测量
血压并控制高血压，适度运动，戒除烟酒，避免
不健康的高脂食品，要知道心脏病预防的效果
远胜于治疗。

心脏病盯上硬扛的年轻人

据《中国心血管报告 $"&'》统计显示，我
国心血管病现患人数已达 $()亿，心血管病死
亡占居民疾病死亡构成的 *"+以上，高于肿瘤
及其他疾病。年轻人心血管疾病的患病率呈上
升趋势。复旦大学附属中山医院心内科钱菊英
教授提醒年轻人不要误以为偶然的头痛头晕
无碍，依仗着年富力强硬扛，殊不知，自己已经

被心血管疾病悄悄盯上了。吸烟、精神压力和
长期久坐已经成为心血管病的三大诱因，越来
越多的年轻人无家族史、无既往疾病史而猝然
死于心脏病发作。针对年轻人心脏病发作的相
关因素研究正在积极推进中。另外，不要被“一
吃药就要吃一辈子”唬住了，趁早治疗才能争
取治愈。一味耽搁拖延，等到心肌厚了，肾脏坏
了，动脉硬了，才开始治疗，受害的还是自己的
身体。

多种手段救治冠心病

冠心病是所有引起死亡的疾病中排名第
一位的疾病，近年来我国冠心病发病率上升趋
势明显。冠心病应早预防、早发现、早治疗，通
过冠脉造影明确诊断，在药物治疗的基础上
“放支架”或“搭桥”解决心肌缺血，是安全而有
效的手段。

海军军医大学附属长征医院心内科梁春
教授介绍，引起冠状动脉病变的“罪魁祸首”是
动脉粥样硬化。虽然动脉粥样硬化形成的机制

仍然不很清楚，但目前主流的学说认为，动脉
粥样硬化的形成与血液中的胆固醇在血管壁
的沉积有关，高血压、吸烟等各种因素造成了
动脉内皮的损伤。在斑块增大到一定程度，血
管腔 '"#的直径、)"#的面积被斑块阻碍后，
心绞痛就可能发生。或许，在某个时刻，斑块直
接溃入血管腔中，血液中的血小板、凝血物质
就会在短时间内迅速地在局部形成血栓，完全
阻塞了血管腔，就造成可怕的心肌梗死。
冠状动脉造影是诊断冠心病的最佳方法。

“放支架”可使狭窄的区域恢复通畅。有些更为
严重的病变，可以另外搭建一座路桥绕过阻塞
处，同样能到达目的地，即“搭桥”，也就是冠状
动脉旁路移植术。对于一些不适合进行冠脉介
入治疗的患者，“搭桥”确实是一种解决心肌缺
血的有效方法，技术也很成熟，大可不必谈之
色变。

心脏是我们呼吸、生存的源泉，拥有健康
的心脏才能拥有美好的人生。让我们一起承
诺，关爱自己的心脏健康。 潘嘉毅

! ! ! !很多产后的妈妈有这样的疑惑：为什么生
完宝宝之后，自己松弛的腹壁回不到生育前的
状态，用了各种办法，减肥、锻炼，甚至射频、抽
脂仍然解决不了腹壁松弛的问题。久而久之，
大家都觉得生育后腹壁松弛是正常的，虽然百
般无奈，却似乎是不得不接受的现实。产后腹
壁松弛的背后到底蕴藏着什么玄机？到底有没
有有效的手段来干预和治疗呢？

外观和内脏均遭损害

人们习惯于将腹壁松弛单纯地理解为脂
肪堆积。其实不然。产后的腹壁松弛，是整个腹
壁结构的松弛，包括皮肤松弛、脂肪堆积、筋膜
松弛和腹直肌分离，临床上被分为轻中重三
型。在我国，常见的是轻度松弛型和中度松弛
型，都和腹直肌分离密切相关。
产后腹直肌分离是一个非常普遍的现象，

它是孕妇在怀孕过程中，因为增大的子宫导致
腹部压力不断上升，到了孕后期，使得两条腹
直肌当中的白线被过度拉伸，变得又薄又宽，
就形成了腹直肌分离。

腹直肌分离留给女性的伤害最直接的就

是外形上不美观，同时也会带来很多其他的问
题。因为腹部中线的支持力变得薄弱，腰背部
受力不均衡，产后妈妈会出现腰背部酸痛，当
然，这个与骨盆结构的改变和盆底肌肉的松弛
也有关系。再者腹部中间力量不够，无法很好
地承托腹腔内的组织，会导致类似脐疝的形
成，患者会出现腹胀、消化不良、便秘等。

锻炼结合手术收牢!牛皮筋"

几乎每一个产后的妈妈都存在腹直肌分
离，只是每个人的严重程度和恢复情况不同。
正常情况下等到产后半年，腹壁会逐渐恢复，
腹直肌会再向中线靠拢，通常半年到一年即回
到相对靠拢的位置。在此期间，可以尝试一些
辅助的方法帮助腹部核心力量恢复，主要是指
正确的锻炼方法。假若腹壁本身薄弱，或者双
胞胎、胎儿过大等，恢复的难度就比较大。
如果已经是产后 &年，身体完成了修复之

后，还想通过锻炼、射频等方法来治疗腹直肌
分离，就比较困难。我们可以这样理解，努力运
动的人，锻炼的只是肌肉，燃烧的也只是脂肪，
而被拉长的“白线”犹如用得快要断掉的皮筋，

难以复原。
必要的时候，只有寻求手术方法纠正腹直

肌分离，减少多余的组织，才能改善。有效的方
法是将增宽的白线从上到下进行缝合，恢复到
原来窄窄的模样，并且因为缝合后白线厚度增
加，强度也能较前增加。医生借助内窥镜技术，
在纠正腹直肌分离的过程中，可以做到“微
创”，将传统手术的创伤减到最小，操作更加精
细。对于单纯的腹直肌分离的患者，术后只在
肚脐周围留一个 ,-*./的切口，愈合后形成
比较隐蔽的疤痕。
对于伴有肥胖和较多松弛皮肤的妈妈，医

生可以在术前进行设计，在纠正腹直肌分离的
同时一起完成腹壁整形的手术。这样，手术之
后既纠正了腹直肌分离，又通过腹壁整形恢复
较好的腹壁外观，美容切口设计隐蔽，可谓“一
箭双雕”。

产后 &年以上，有腹直肌分离及腹壁松
弛，想要恢复产前腰线的，并且短期内不打算
再怀孕的妈妈，都可以咨询具体的诊疗方案。

常毅（同济大学附属杨浦医院普外科副主
任医师!

“将心比心”，做个好“心”人
沪上知名专家谈心脏病防治新趋势

“关爱心脏健康，你我共同承
诺———将心比心 （MyHeartYour
Heart）”。这是今年世界心脏日的主题，
旨在唤起患者与亲友及健康人群对心
血管疾病的重视。日前上海市医学会心
血管病分会在世界心脏日健康科普教
育主题会上，向广大市民普及心脏健康
知识，鼓励市民主动采取必要的措施远
离心血管病危险因素，扭转保健意识，
从“要我健康”转变为“我要健康”，养成
并坚持健康的生活方式。

产后为何腹壁松弛难以改善
纠正腹直肌分离“小蛮腰”又回来了
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