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一旦得了冻结肩，应尽早规范诊
治，争取尽快“解冻”，提高生活质量。
苏再发建议，生活中，可通过以下方
法“解冻”：

热敷疗法：最简便易行的是热水
袋热敷法。选取大小合适的热水袋，
检查无漏气后，将60℃至70℃热水装
至热水袋容量的三分之二，排出气
体，旋紧袋口，擦干袋外面的水，敷于
患侧肩部。每次热敷15至20分钟，每
日1至2次。

药物辅助：局部外用药物如麝香
止痛膏、红花油等，可以外用于患处，
起到缓解疼痛的作用。但使用时要遵
循医嘱，避免过敏等不良反应。

按摩推拿：通过按摩肩部肌肉和
穴位，可以促进血液循环，缓解肌肉
僵硬和疼痛。可以选择专业的按摩师
进行按摩，也可以自己在家进行简单
的按摩。

中药外洗：将中药煎水后用于浸
泡或擦洗肩部，可以促进血液循环、
缓解肌肉紧张。但使用时要避免过敏
等不良反应。

除了上述方法外，冬季外出时，
应穿戴保暖的衣物，尤其是肩部要特
别注意保暖。适度进行肩部运动，如
耸肩、旋转肩膀等，可以促进肩部血
液循环，缓解肌肉僵硬和疼痛。但运
动时要避免过度用力，否则反而会加
重症状。

外出须保暖

近期，糖尿病患者住院人数有所增加。冬
季如何保持血糖稳定？记者采访了泉州医高
专附属人民医院内分泌科主任医师王洋。

有很多研究显示，糖尿病患者在冬季容
易出现血糖和其他代谢指标不达标的问题，
因为冬天相对寒冷，人们户外活动时间相对
减少。运动本身可以增加胰岛素的敏感性，可
以帮助机体代谢和利用血糖，冬季由于寒冷
户外活动减少，会导致运动所消耗的葡萄糖
减少，有可能导致血糖的升高。

此外，寒冷季节人们往往摄入过多热量
或者是进食过多的肉类以抵御寒冷，这样也
可能增加体重，进而增加胰岛素抵抗。

王洋建议，做好以下六件事，可帮助“糖
友”平稳过冬。

适当运动。适当的运动可以帮助糖尿病
患者控制体重，提高胰岛素敏感性，有利于血
糖的控制，且有利于增强抵抗力。比如散步、
慢跑、游泳等。

合理饮食。糖尿病患者既要满足营养需

求，又要控制血糖水平。建议选择低糖、低脂、
高纤维的食物，如蔬菜、水果、全麦面包、瘦肉
等，避免摄入过多糖分和脂肪。合理搭配蛋白
质、碳水化合物和脂肪的摄入比例。

监测血糖。糖尿病患者应定期监测血糖，
以便及时发现血糖波动并采取相应措施。如果
血糖控制不理想，应及时就医调整治疗方案。

避免感染。冬季是各种感染性疾病的高
发季节，糖尿病患者更易并发各种感染，比如
感冒、肺炎、尿路感染等。日常要多饮水、注意
个人卫生及防护，多穿衣袜御寒，避免感染及
出现糖尿病足。

规律用药。糖尿病患者需要长期坚持规
律用药。胰岛素、降糖药等均应按照医生或药
师的建议使用，不要随意更改剂量或停药，以
免影响血糖的控制效果。

保持良好心态。情绪波动会影响血糖的稳
定，可能导致酮症酸中毒的发生。因此，糖尿病
患者应学会控制情绪、保持积极乐观的心态，避
免过度激动或抑郁。 □融媒体记者 张沼婢

林俊杰建议，预防丝状疣，要注意日
常生活细节。

注意个人卫生。皮肤保持清爽洁净，
双手如同勤劳的“小卫士”，要频繁清洗。
坚决杜绝与他人共用毛巾、浴巾、剃须刀
等私密物品，防止病毒“趁虚而入”。

健康生活方式。适度锻炼使身体充
满活力，饮食均衡如同为身体提供丰富
的“战略物资”，充足睡眠让身体的免疫

“部队”得以休养生息，从而提升整体免
疫力，使病毒难以轻易“攻城略地”。

保持安全距离。与丝状疣患者的疣
体要保持“安全距离”，若不慎接触，需立
即洗手消毒，如同清除潜在的“危险分
子”。倘若家中有成员不幸“中招”，应敦
促其尽快接受治疗，并在此期间严格执
行物品隔离制度，毛巾、浴巾、衣物、剃须
刀等私人物品务必分开使用，避免病毒
在家庭内部“兴风作浪”，为其他家庭成
员构筑起一道坚实的防护“壁垒”。

不共用毛巾
不接触疣体

“冬季进补，来年打虎”。随着寒冬的到
来，膏方成为热门养生保健品。膏方于身
体，犹如园丁于树木施与的底肥，为来年春
天的升发打下重要的基础。那么，膏方到底
怎么用？

泉州市中医院治未病科主任、主任医师
黄伟贤介绍，膏剂有外敷和内服两种，外敷
膏剂是中医外治法中常用药物剂型，除用于
皮肤、疮疡等疾患以外，还在内科和妇科等
病症中使用。内服膏剂，又称为膏方，是中医
常用的“丸、散、膏、丹、酒、露、汤、锭”八种剂
型之一，早在《黄帝内经》中就有关于膏剂的
记载，因其起到滋补作用，也有人称其为滋
补药，广泛地使用于内、外、妇、儿、伤骨、眼
耳口鼻等科疾患及大病后体虚者。

黄伟贤说，膏方，因为药性滋润，故又称
“膏滋”，是一种具有高级营养滋补和治疗预
防综合作用的成药。是在中药汤剂的基础
上，根据不同人的不同情况确定中药组成，
然后将中药反复煎煮提取，去渣取汁，经蒸
发浓缩后，加糖或蜂蜜等制成的一种稠厚的
半流体状剂型。其中，处方中药物尽可能选
用道地药材，全部制作过程操作严格，只有
经过精细加工的膏方最终才能成为上品。膏
滋药，原为流行于上海、江浙一带老百姓冬
令进补的传统方式，对当地百姓的健康养护
起到了积极作用。

泉州市中医院治未病科副主任、副主任
医师陈劲智介绍，按照药物性质，膏方主要
由中药饮片、细料药、胶类、糖类及辅料等几
部分组成。

中药饮片是膏方的主体部分，是医生通
过望、闻、问、切四诊合参详细辨证分析后，
根据患者体质的不同与病情的需要，所给出
处方中的药物部分。

细料药，又称细贵药材，是处方中体现
膏方补益虚损或有着特殊功效的重要组成
部分，常用的如人参（生晒参、西洋参、红参、
朝鲜参等）、鹿茸、海马、铁皮枫斗、冬虫夏
草、灵芝孢子粉、西红花、三七粉、蛤蚧粉、羚
羊角粉、川贝粉、珍珠粉等。

胶类常用的有阿胶、黄明胶、鳖甲胶、
鹿角胶等，常用的糖有冰糖、红糖、饴糖及
蜂蜜等。

另外，根据制作过程是否加入蜂蜜将膏
方分为清膏和蜜膏，中药煎煮浓缩后直接收
膏者为清膏，收膏时加入蜂蜜称为蜜膏，后
者尤其适合年老体弱、有慢性病者；根据膏
方中是否含有动物胶或胎盘、鹿鞭等动物
药，可将其分为素膏和荤膏，素膏由中草药
组成，不易发霉，四季均可服用；荤膏中则含
有动物胶（药），多属温补之剂，且不易久存，
一般冬季服用。 □融媒体记者 张沼婢

一觉醒来手不听使唤，抬不起来了，很
多人的第一反应是：中风了？别紧张，或许只
是神经损伤，对症治疗就可以了。

周末一觉醒来，48岁的王女士（化名）
突然发现右手手腕垂着，任凭她怎么使劲也
抬不起来。“难道是中风了？”王女士被自己
的这一念头吓得冒冷汗。

在泉州市正骨医院手外科，医生详细询
问了病史并进行专科查体，判断王女士的情
况与中风并不相符。“如果是中风，会整条手
臂都抬不起来，不会只是手掌。”泉州市正骨
医院肌电图室主治医师柳三凤判断，王女士
患上的是上臂桡神经损伤。

该类型桡神经损伤也叫“星期六夜麻
痹”或是“蜜月麻痹征”，最先表现的症状都
是手臂麻木、手功能障碍、感觉减退甚至消
失等。

经过7周的治疗，王女士的右手已完全
恢复如常。柳三凤介绍，在临床上导致桡神
经损伤的因素较多，主要为骨损伤、骨折、肩
关节脱臼等，部分还与炎症反应、酒精中毒
和睡眠姿势不当等因素相关。

神经肌电图检查是通过神经电图和肌
电图两项检查，观察神经以及神经周边肌肉
的损伤程度，明确位置和程度后再进行相应
的电刺激疗法，刺激受损神经恢复。

柳三凤介绍，臂丛神经损伤、小儿产伤
所致上肢功能受限，上、下肢周围神经损伤，
神经失调、肌肉萎缩、面瘫等手外科、骨科、
康复科、神经科患者等适用电刺激疗法。

日常生活中，应如何避免出现“星期六
夜麻瘦”？首先要注意睡眠姿势，改变以手当
枕的习惯，对于因醉酒或劳累后熟睡的家
人，要注意其体位和姿势，如发现手臂受压
应及时帮其翻身。若出现“手脚麻木”“四肢
无力”“肌肉萎缩”等任一症状，建议及时到
正规医院诊疗，及时的医疗干预有助于患者
尽快恢复健康。 □融媒体记者 张沼婢

手麻无力中风了？
或只是神经损伤

肩周炎频发 四招巧“解冻”
寒风渐起，寒意袭人。由于冬

季昼夜温差大、气候多变，每年的
这个时期，不少市民开始频繁遭
受肩周炎之苦。医生提醒，有肩周
炎病史的患者要注意肩部保暖，
一旦疼痛发作，及时到医院就诊。

□融媒体记者 张沼婢

苏再发说，诱发肩周炎的原因很
多，其中温度是重要因素。

寒冷会使关节周围血液循环变差，
由于肩关节及周围连接的附属关节多、
肌肉及滑膜囊多，活动范围较大且频繁，
一旦受风寒，血管收缩，血液循环不畅，
加之肌腱处血供较差，肌肉消耗产生的
酸性物质不能代谢，会引起局部渗液水
肿，则易致无菌性炎症而产生疼痛。

在中医看来，肩周炎是因为人体肝
肾亏损、气血衰落，遇到风邪、寒邪、湿

邪乘虚而入，导致血不养筋、经气不畅
而出现了不通则痛的病症。“在冬季，人
体阳气由生发开始转向收敛，气候也由
炎热逐渐转成寒凉，最易导致肩周炎复
发。”苏再发解释。

尤其是长期伏案工作的人，经常保
持同一个动作，平时也不运动，时间长
了，容易导致气血不足，也就是肩颈部
的血液循环不畅了，血液流速越来越
慢，开始血液瘀滞，如果再遇冷，就开始
僵硬。

天冷是诱因

天冷血糖就飙升

做好六件事“糖友”平稳过冬

身上长了“鱿鱼丝”
竟是HPV感染

丝状疣偏爱在颈部、胸部以及眼皮这
些肌肤柔软细嫩之处“安营扎寨”。它好似
一根精巧却恼人的细丝，颜色若隐若现，
与周边皮肤色调相近或略深几分。

通常形单影只，偶尔也会三两成群。
其表面呈现出独特的疣状纹理，宛如微观
的山峦起伏，顶端还戴着角质化的“小
帽”，触感稍硬，约2—5毫米的细长身形，
宛如皮肤表面附着的一根纤细发丝，不痛
不痒，仅在某些不经意时刻，带来一丝轻

微的瘙痒，似在悄然宣告它的存在。
林俊杰说，丝状疣的传播路线主要有

两条“通道”：其一为直接接触，当与携有
丝状疣的个体发生皮肤的亲密触碰，例如
不经意间的轻轻擦过疣体，病毒便会如敏
捷的“小贼”，迅速跳转到自己身上。

其二则是间接接触，使用了被患者污
染的日常用品，诸如毛巾、衣物、公用剃须
刀等，都可能成为病毒“暗度陈仓”的载
体。孕妇在妊娠期间，身体免疫防御系统

如同处于特殊“警备状态”，免疫力的波动
变化使其更易被病毒“突破防线”，从而诱
发丝状疣。同理，老人、小孩、艾滋病患者
以及长期依赖免疫抑制剂的人群，也因自
身免疫“城墙”的薄弱，沦为丝状疣的易感
染对象。

庆幸的是，丝状疣为一种良性疾病，
除影响局部美观外对身体健康不会造成
影响。部分疣体在扯、捻、搔抓后会感染出
现肿痛，但不会发生癌变。

是不是肿瘤 会不会癌变

林俊杰介绍，在治疗的“武器库”中，
若条件许可，激光治疗堪称一把“利刃”。
它运用高能量的激光光束，如精准的“光
剑”，直击疣体，将其灼烧汽化，治疗效果
显著且精准高效。

冷冻治疗则似一场“低温魔法秀”，
借助液氮的超低温魔力，使疣体组织瞬
间陷入“冰窖”，进而坏死脱落。电灼治疗
亦如一把“电热手术刀”，利用电流产生
的热量来精准破坏疣体。这些物理治疗
手段大多能迅速地铲除疣体，不过，如同

拔除杂草可能需要多次清理才能根除，
多数情况下需要多次治疗方可确保彻底
清除。

当然，最终的治疗方案究竟如何抉
择，还需医生依据个体的具体病情状况，
如疣体的大小、数量、分布位置，以及患
者的身体整体素质、免疫状态等多方面
因素综合考量裁定，量身定制出最适宜
的治疗“蓝图”。

在门诊中，林俊杰经常能遇到患者
用错误方式处置丝状疣，比如用手抠、

掐、揪，用绳子勒、剪刀剪，用大蒜涂……
“且不说这样的操作不能完全去掉丝状
疣突起来的角质，也没有处理掉‘藏’在
皮肤内的HPV病毒，过程中还可能会造
成皮肤破溃，引起扩散、感染等，最终导
致它们‘春风吹又生’，甚至越来越多。”

林俊杰提醒，无论是哪种“小肉球”，
都不建议患者自行处理，抠除、剪掉等方
式不仅去除不彻底，还有出血、感染的风
险，因此一定要交给专业的皮肤科医生
来解决。

别自行抠剪 恐越来越多

“冬季进补，来年打虎”

辨识膏方对症用

阿胶糕阿胶糕（（CFPCFP 图图））

伏案久坐者记得不时起来活动伏案久坐者记得不时起来活动，，预防预防
肩颈疼痛肩颈疼痛。（。（CFPCFP 图图））

丝状疣不可擅自处理丝状疣不可擅自处理
（（林俊杰林俊杰 摄摄））

定期监测血糖定期监测血糖，，及时发现波动并采取相应措施及时发现波动并采取相应措施。（。（CFPCFP 图图））

近日，家住中心市区的林阿婆就面
临这样的困扰。

据林阿婆自述，她右侧肩膀的疼痛
症状由来已久。最近，天气降温，肩膀就
疼痛得更厉害了。连简单的刷牙洗脸、穿
脱衣服都变得很困难。做一些活动幅度
稍大的动作时，肩膀疼得更严重，已经影
响到正常生活。

通过详细问诊和相关检查后，林阿
婆被确诊为“肩周炎”。肩周炎，又称冻结
肩、五十肩，主要发生于50岁左右的中老
年人（女性多发），退变、劳损、受凉等是
常见病因，表现为肩周疼痛，夜间为甚，
且伴上举、后伸等动作明显受限，严重影
响生活质量。

“像林阿婆这样的情况，是因为入冬
后天冷，肩部着凉诱发并加重肩周炎的
症状。”泉州市中医院骨伤科主任医师苏
再发说，大批的“肩部劳动者”开始不同
程度地出现肩颈不舒服症状，有的感觉
肩部僵硬、发冷，有的发现肩颈两侧疼痛
加剧，有的一转头就扭到脖子，还有人一
抬头有眩晕感。

肩膀“冻住了”

一到冬季，一些人脖子上会长出从针尖到米粒大小不一的像“鱿鱼丝”的小肉粒，少则几个，多则上十个，不痒
不痛，擦不掉也洗不去，随着时间推移还会越来越多，很让人心烦。泉州市皮肤病防治院中医皮肤科副主任医师林
俊杰介绍，这是一种常见的病毒性皮肤病——丝状疣，作为一种因人类乳头瘤病毒（HPV）悄然入侵而引发的皮肤
病，孕期女性是丝状疣的易感“靶标”，妊娠期间其发病几率显著攀升。 □融媒体记者 张沼婢


