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预防肩膀断崖式衰老，特别是中

老年人，日常要做好几点。

适当运动
推荐有氧运动+抗阻运动组合，

增强肌肉。锻炼肩部可以增强肌肉

力量和灵活性，减少肩部受伤风险。

改善体态、姿势

避免长时间保持一种姿势，特别

是含胸驼背等错误姿势，并定期拉伸

肩关节。

避免过度使用
减少重复或高度紧张的肩部活

动，特别是过头类运动，如游泳等。

注意休息保暖

运动后及时休息有助减轻肩部

负担、预防损伤。寒冷天气中，注意

肩部保暖，避免受凉。

避免单侧负重
尽量避免长时间单侧肩关节负

重，如单侧睡眠、单侧卧位玩手机、单

侧提重物等。

立冬养生，重在敛阴护阳。大家可

通过食疗、艾灸等方法，调理身体，养生

保健。

饮食养生
立冬时节寒气偏盛，燥气未消。在

饮食上，人们宜多食白菜、白萝卜、银

耳、梨等养阴润燥之品，并适当食用花

椒、茴香、姜、葱、羊肉、鸡肉、龙眼、栗子

等温热之品。

下面为大家推荐三款适合立冬节

气的食疗方：

双黄羊肉汤。取黄芪3克，胡萝卜
150克，羊肉280克，当归3克，盐、葱、

姜、料酒适量。将羊肉切块、焯水后与

黄芪、胡萝卜、当归一同放入锅中，加入

葱、姜、料酒及适量清水，炖约1小时，待

羊肉熟烂后加入适量盐，稍煮几分钟即

可。

此汤具有益气养血、扶正培本的功

效。

太子参炖鸡汤。取太子参8克，鸡
肉250克，盐、葱、姜、料酒适量。将鸡

肉切块、焯水后与太子参一同放入锅

中，加入葱、姜、料酒及适量清水，炖约2

小时，待鸡肉熟透后加入适量盐，稍煮

几分钟即可。

此汤具有滋阴补虚、温中益气的功

效，特别适合女性秋冬进补，调养产后

虚弱等。

虫草熟地老鸭汤。取冬虫夏草10
克，熟地黄40克，红枣（去核）6枚，老鸭

1只，盐、葱、姜、料酒适量。将处理好的

老鸭焯水后，把洗净的冬虫夏草、熟地

黄、红枣塞入鸭腹腔内。将老鸭置于炖

盅里，加适量开水，用文火隔水炖3小

时，调味后即可食用。

此汤具有滋肾补肺、润燥止咳的功

效。

腧穴养生
立冬之后，风寒邪气易侵袭人体，

此时腧穴养生以温灸为主。

气海穴。该穴位于前正中线上，脐

下1.5寸（中指中节屈曲时内侧两端纹

头之间或者拇指指间关节的宽度，为1

寸）处。艾灸气海穴可培补元气、益肾

固精。

风门穴。该穴位于第2胸椎棘突

下，后正中线旁开1.5寸处。风门穴是

临床祛除外风最常用的穴位之一，适宜

于体质较弱、常感冒者，具有宣肺解表、

疏散风邪的功效。

导引养生
方法：立冬时节，于每日清晨盘腿

正坐，扭转颈项，向左右顾盼，同时双手

立掌向与头部相反的方向推出，每侧3

至5次，结束时吐纳、叩齿、咽津。

（来源：“学习强国”网站《每日健康

问答|立冬时节如何养生？》）

立冬时节
如何养生

40岁后，肩膀断崖式衰老

武汉市第一医院骨科主治医师
张麟、副主任护师李敏表示，从40岁
后，随着年龄增长和肌腱退化，肩膀
也难逃“断崖式”衰老的命运，成为劳
损重灾区。
肩膀劳损的典型表现：痛
肩膀劳损主要表现为肩痛，病因

较复杂，比如常见的肩袖损伤。损
伤、退变和慢性撞击都会引发肩袖损
伤，后两者与衰老有关。
从30岁开始，人体肩袖肌肉的血

液供应会逐年减少；40岁，肌肉纤维
开始变得松散、弹性下降；50岁肩袖组
织含水量会暴跌至青年期的65%。

随着年龄增长，肩袖肌肉和骨头
之间日积月累地撞击和摩擦，会引发
骨质增生，从而进一步加剧肩袖肌肉
磨损。
对于中老年人而言，任何一点外

力（如拎重物）都有可能是撕裂肩袖
的“最后一根稻草”。

到了这个岁数到了这个岁数
肩膀会断崖式衰老肩膀会断崖式衰老

医生表示，练习四个字母动作

“YTWL”，就能有效提升肩关节部位

的肌肉力量与稳定性。

Y动作主要锻炼下斜方肌，T动

作主要锻炼中斜方肌、菱形肌，W动

作主要锻炼中下斜方肌、菱形肌，L动

作主要锻炼冈下肌、小圆肌。

联合练习“YTWL”能有效加强

肩袖肌群力量，稳定肩关节，为肩部

活动提供保障。

Y动作
站立，双脚分开比肩略宽，随后

膝盖微弯，臀部向后，身体稍前倾，挺

直背部；两手自然下垂置于身体两

侧，随后分别握拳再竖起大拇指，呈

“点赞”姿势。

训练过程中，拇指的指向就是发

力方向；准备动作做好后，两臂缓慢

向前向上向外举，拇指朝上，肩胛保

持用力，至两臂与身体呈Y字形。

T动作
在Y姿势的基础上，缓慢向两侧

下放手臂至水平位，此时双臂与背部

呈T字形，拇指朝向两侧。

W动作
将T动作中水平伸直的手肘向

内向下屈曲，至双臂与身体呈W字

形，此时肩胛向下后方收缩，拇指指

向身体内侧。

L动作
将W动作中弯曲的手肘向上举，

同时肘部打开，至双手大臂与肩齐

平，此时每只手大臂与小臂呈L字形，

肩胛保持收缩，拇指朝向头部。

建议每个动作在末端姿势保持5

秒，然后按顺序进行下一个动作，完

成4个字母动作为一组，每天重复2

组。

练习时，应以肩胛骨带动手臂运

动，过程中始终保持肩部和手臂稳

定，避免晃动。注意根据自身情况选

择练习力度，避免负荷过度。

肩关节疼痛者，应根据具体情况

遵医嘱采取不同的治疗策略。

要提醒的是，如果疼痛持续时间

超过3周或一般止痛处理没效果，应

尽早去医院检查，以便明确诊断，尽

早针对病因进行治疗。

（来源：“生命时报”微信公众号
《到了这个岁数，你的肩膀会断崖式

衰老》

首都医科大学附属北京积水潭
医院运动医学科主任医师王雪松表
示，引起肩疼的原因多种多样，常见
的疾病原因有以下3个。

肩袖损伤
外伤、劳损、肩关节退变等因素
会导致肩袖损伤，引起肩痛和肩关节
功能障碍。研究表明，肩袖损伤发病
人群主要为中老年女性，发生率与年
龄增长呈正相关。

肩峰撞击综合征
如果肩关节的肩袖等反复受损，

导致组织水肿、出血、变性，当上肢上
举时，肩峰骨刺擦过或撞击肩袖表
面，就会造成肩关节疼痛和活动受
限。
此外，圆肩、含胸等不良姿势也
会改变肩部力学结构，增加发病可能
性。

粘连性关节囊炎
该病又名“冻结肩”，可能由糖尿
病、创伤或手术引起，也可能没有明
确诱因。
粘连性关节囊炎好发于中老年

人，女性发病率高于男性，糖尿病患
者发病风险为非糖尿病患者的4倍。
如果一侧出现症状，另一侧发生相同
症状的风险也会增加。
简单自测肩关节是否稳定
尝试做抬手、下放，以及手臂内

旋、外旋等动作，若感到肩部明显松
弛、不稳定或伴有疼痛，说明可能存
在肩关节不稳的问题。
此外，如果在做推举或其他涉及

肩部承重的动作时有“即将滑脱”的
感觉，也可能是肩关节不稳的信号。

肩胛骨又酸又痛、
肩部活动突然受限
⋯⋯你是否在某一个

瞬间，感觉肩膀突然变老了？
肩关节是人体活动范围最

大的关节，也是最灵活、使用率
极高的关节之一，主要靠肌肉、
韧带固定。
每年11月是全国爱肩月，

专家为你解读肩膀变老的信号，
并教你科学养肩。

肩膀疼，是哪里出了问题

做好5件事科学护肩

一套字母操稳住肩关节


