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长跑易伤膝关节和踝关节

相比膝关节、踝关节损伤直
接影响站立、行走，肩关节损伤容
易被忽视。姚群介绍，许多体育
项目对肩关节的要求很高，肩关
节的损伤也十分常见。

常见的肩关节损伤包括肩袖
损伤、肩关节盂唇损伤、肱二头肌
肌腱炎，表现为疼痛，肩关节活动
障碍，甚至脱位。许多患者会出
现夜间痛，侧睡时不能受压，严重

影响睡眠和工作。今年50多岁
的老张在多年前肩关节损伤，疼
痛时有时无，他听人说撞树能缓
解疼痛，于是尝试了几次。怎料
撞树后疼痛不减反增，肩关节损
伤进一步加重。医生通过关节镜
技术仅用4至5个直径4毫米的
微孔就将断裂的肩袖肌腱缝合，
疼痛已明显消失。

姚群介绍，运动不是动起来、

强度高就可以，需要科学的运动
方法避免运动损伤，才可以达到
运动的目的。有膝关节疾病的市
民要尽量避免爬山等运动。运动
量要循序渐进，不能一上场就立
刻进行高强度的运动。要重视运
动前的充分热身和运动后的拉
伸。一旦发生运动损伤需要及时
到专科医生那里就诊，避免造成
永久伤害。 （卫文）

“以前我是同事、朋友羡慕的
对象，现在我却害怕看到镜子里
的自己……”近半年来，年过四十
的陈女士开始出现“容貌焦虑”，
甚至不敢出门。无锡市精神卫生
中心临床心理科主治医师何汶潼
提醒，年龄增长不可抗拒，心理保
养让心态年轻。

经营珠宝店生意的陈女士比
较追求完美，以前步入公众场合
非常自信。近半年来，陈女士却
常常胸闷心慌，开春后随着天气
转暖，内分泌和激素水平波动大，
更是出现失眠、情绪低落、心情阴
晴不定等问题。陈女士觉得随着
年龄增加，自己的容貌、能力、健
康都开始走下坡路，以前挺喜欢

参加聚会，现在变得不自信，不愿
见人了。她有时想去店里，但是
一想到要打扮就心烦，因为每次
化妆，镜子都像在提醒她变老的
事实。无奈之下，她求助于无锡
市精神卫生中心。

何汶潼介绍，像陈女士这样出
现“容貌焦虑”的人，在中年女性中
尤为突出，一些中年女性担心丈夫
是否会因为她们的容颜衰老而不
再忠诚，丈夫周围的年轻女性带来
的压力让她们敏感多疑；在职场
上，她们担心自己是否会被年轻漂
亮、思维活跃的新人取代……何汶
潼介绍，其实年龄、容貌所导致的
焦虑普遍存在，网络上“A4腰”“锁
骨放硬币”等话题层出不穷，在审

美固化的环境下，这种焦虑在女性
群体中更为突出。

“随着年龄增加，容貌和体态
发生变化是必然的，要正视年龄
增长这一不可逆的事实。”何汶潼
表示，心态年轻的人往往看上去
神采奕奕，心事重重则容易加速
衰老，也容易使人患上心身疾
病。学会心理保养，保持乐观的
心态，不放弃自己，饮食节制，规
律作息，坚持运动，会使人觉得充
满青春健康的气息，对生理也带
来积极的影响。此外，持续保持
对生活的热爱，不断地学习，可以
使岁月不再单单是数字的增长，
而是以逐渐丰富的阅历将心态变
强。 （卫文）

近日，在区、
街道及村三级联
动下，锡山区新一
轮免费妇女宫颈
癌与乳腺癌筛查
工作拉开帷幕。
区妇幼保健计划
生育服务中心抽
调骨干力量前往
现场进行技术指
导。

（高梅红 摄）

运动损伤多样 肩袖损伤别忽视
持续疼痛不能忍，需及时专科就诊

中年女子“容貌焦虑”不敢出门
心理医生：心理保养让心态年轻

3月19日，无锡马拉松又将在“漫天樱花雨”中开跑。近年来，随着全民体育运动热的不
断升温，各种运动损伤也相继出现。无锡市九院运动医学科主任医师姚群提醒，运动损伤可
以预防，一旦出现运动后疼痛，需要及时去专科就诊。

姚群介绍，长跑爱好者导致
膝踝关节的损伤最多。他曾接诊
的一名长跑爱好者，几乎每天要
跑20公里，导致第一、第二跖骨
疲劳性骨折、慢性跟腱炎，不得不
暂时放弃自己的爱好。有的患者
跑步中扭伤踝关节未及时处理，
最后引起踝关节外侧不稳定，反
复踝关扭伤不得不接受手术治

疗。另外，半月板损伤病例在跑
友中也十分常见，虽然当时没有特
别的症状，但极易导致关节软骨的
不可逆损伤甚至关节炎的发生。

此外，健身过程中出现手腕
关节损伤的病例也不少见，多为
腕关节负荷太重所致腕关节韧带
损伤，常见的是腕关节三角纤维
软骨盘损伤，这类损伤以往是没

有满意的治疗方法的，目前通过
关节镜技术可以使这类损伤得到
较好的修复。一些羽毛球、网球
的爱好者由于握拍方法不正确，
反复抽球、大力扣球容易出现“网
球肘”，即肱骨外上髁炎，主要表
现为反复的肘关节外侧的疼痛和
无力。目前也可以通过微创手术
进行治疗。

运动后肩关节损伤须重视

二院开设24小时
热线电话

医院里的电话多、号码长，总也记
不清；医院部门多，就医不知找哪个部
门；老人想要预约挂号，不知如何操作
……3月15日，无锡市第二人民医院
正式推出9612369智慧服务平台，为
市民实行全天候24小时不间断服务。
市民只需拨通该电话，就能一站式解
决就医问题。这也是目前无锡市医疗
机构中推出的首家综合电话呼叫平
台。

当天，记者在9612369智慧服务
平台工作室里看到，6位电话接线员戴
着耳机，正在各自的工作台前对着电
脑屏幕忙碌地接听市民的咨询电话。
据悉，平台可以为患者提供包括查号、
挂号预约、检查预约、咨询、随访等功
能。患者提出意见建议或投诉，平台
会积极给予解答，特殊问题还会反馈
相关部门尽快给市民回复解决。

下一步，二院还将不断优化、改
进、提升智慧服务平台的功能建设，打
通门诊检查与住院的预约、医联体分
级诊疗、双向转诊等服务功能，增加微
信等多种交流的方式，让“9612369”更
人性化，让服务面更广、质更优，效率
更快，不断把“人民至上、生命至上”的
服务理念落到实处，让患者享受到更
快、更优、更好的优质医疗服务。

（葛惠）

均衡膳食接种疫苗
提高老人免疫力

随着年龄的不断增长，老年人生
理机能开始退化，容易引起营养不良、
肌肉减少等老年问题；免疫系统老化
更容易引发各种炎症，这些均严重影
响老年人的生活质量。老年人应该如
何补充营养，接种疫苗防感染，做好疾
病的预防呢？近日，无锡名医团·名医
大讲堂专家走进新吴区旺庄街道尚泽
社区，为居民带来一场名为“聚焦老年
健康，关注营养补充与疫苗接种”的健
康讲座。

“摄入全面的营养和保持均衡的
膳食习惯是保障人体免疫力的重要因
素之一。”当天，无锡市人民医院老年
医学科学科带头人洪侃介绍，营养不
良的问题在老年人群中普遍存在，发
生率高达40%至60%。保持老年营养
均衡的最佳选择是摄入可溶性膳食纤
维、低升糖指数的食物及肠内营养剂。

研究发现，老年人普遍缺乏维生
素D、微量元素钙等，导致骨质疏松高
发。因此，洪侃建议，老年人要保证新
鲜水果蔬菜的摄入，对食物中钙、维生
素D摄入不足的老年人，则需要额外
补充相关营养制剂。

“另外，中老年人感染性疾病发病
风险高，平时应加强疫苗接种。”洪侃
介绍说，常见的感染性疾病主要有带
状疱疹、流行性感冒、肺炎等。以带状
疱疹为例，大约10%至30%的带状疱
疹患者会出现带状疱疹后神经痛。这
种疾病多见于高龄、免疫功能低下患
者。因此，他建议符合疫苗接种条件
的中老年人应按国家推荐接种疫苗。

（王菁）


