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康养在线

■侯东杰

“僵硬化云烟，灵动展新
篇”，近日，何女士（化姓）满怀
激动之情，给浙江省人民医院
骨科送来了一幅别样的锦旗。

一年前，何女士因右肘关
节 骨 折 做 了 骨 折 内 固 定 手
术。在当地医院手术后骨折
愈合得不错，但随之出现的肘
关节僵硬让她一年来吃了不
少苦头。吃饭、梳头、打电话
这些动作无一例外——做不
了。

雪上加霜的是，肘关节僵
硬导致了尺神经卡压，近段时间
来陆续出现了手麻、手肌肉萎缩
的症状，可把何女士愁坏了。

跑了几趟医院，建议结果
都是开放手术松解的方案。
何女士仔细了解下来发现，开
放手术松解肘关节创伤大、疼
痛重、出血多、疤痕多。最为
关键的是可能松解不彻底，复
发率比较高。尤其是还要在
骨头上打4个钉子，装一个外
固定架帮助康复锻炼。

“这个太可怕了！但是这
样下去也不行，做也不是不做
也不是，还有没有第三条路可
以走？”何女士通过一个病友
找到浙江省人民医院骨科的
时候，特别强调了，不想太痛
苦。接诊医生仔细给何女士
做了体格检查，查阅了她的所
有资料，为她安排了关节镜肘
关节松解术。这也是何女士
慕名前来的主要原因。

由于肘关节周边有许多重
要的血管、神经通过，一旦损
伤将给患者带来新的困扰。
近年来，骨科团队不断探索创
新，随着关节镜微创技术的发
展，关节镜肘关节松解术助力

诸多患者走出肘关节僵硬的
阴霾。骨科每年开展肘关节
镜手术200例以上，积累了大
量的经验。

什么是肘关节僵硬？

医生介绍，肘关节对于上
肢完成手部在空间中的定位
至关重要。肘关节正常屈伸
运动 0~140 度，旋前 140 度，
旋后150度。肘关节屈伸活动
小于正常即定义为肘关节僵
硬。

肘关节僵硬 有哪几种程度？

依运动受限程度分为：轻
度、中度、重度、严重。

肘关节屈伸，肘关节发生
僵 硬 后 恢 复 到 屈 伸 100 度
（30~130 度），旋前和旋后各
50度可以完成日常生活的大
多数活动。

但出于个人卫生、穿衣、饮
食、将手机放耳边和打字等所
需，需要更大的肘关节活动度。

因此，一旦发生肘关节僵
硬要及时就医。轻、中度僵硬
可通过药物、理疗、运动康复进
行治疗，重度及严重肘关节僵硬
可通过关节镜手术微创松解治
疗。

此外，医生提醒，肘关节僵
硬主要是由各类创伤后导致，
如各种肘关节骨折、脱位，肌
肉、肌腱损伤，异位骨化造成肘
关节粘连、撞击从而导致肘关
节僵硬。这需要一旦发生肘关
节骨折、脱位要及时手术精准
复位，并尽早地运动康复锻炼。

肘关节相较于其他关节更
容易发生僵硬，最怕石膏或支
具长时间的固定，只有尽早地
活动才能最大程度减少发生
僵硬的可能。

■王颖、孙梦璐

A股市场行情影响股民情
绪，有人因股票大涨而躁狂发
作，医生提醒应理性看待股市
变化，保持健康生活方式。

自9月底以来，在一系列
政策组合拳的推动下，A股市
场迎来了一波可喜的行情，投
资者信心高涨。长假后，股票
行情又变幻莫测。

笔者从宁波大学附属康宁
医院了解到，近日来就诊的一
些患者提到睡眠、情绪等受到
股市的明显影响，患者直截了
当提出要开安眠药，因为激动
得睡不着。

关注股票
每天只要睡一两个小时

38 岁的朱先生（化姓）在
前不久连夜被送到了该院急诊
科。

“我定了一个策略，能让股
票大涨”“我是国家队的”“我
等不及明天开盘了”“我想穿越
时空，回到这一波上涨前”“我
是中国股市第一个人”……在
急诊室里，朱先生不可控制地
夸夸其谈，面泛红光，非常亢

奋。
家人告诉急诊科医生，朱

先生是个自由职业者，专职炒
股。本来，他是个冷静、持重的
人，自从9月27日股票整体上
涨以来，他就像是变了一个人。

最明显的变化是，非常兴
奋，话很多，总是滔滔不绝，言
语夸张。

其次，几乎不要睡觉。从
9月27日晚上直至来急诊，近
10天时间每晚最多睡一两个
小时，整个人就像是打了“鸡
血”一样，始终处于亢奋状态。

另外，他行为忙碌，一天到
晚总忙个不停。比如，一会儿在
家穿上最好的行头，戴上手表；
一会儿又去拖地；一会儿又拿着
拖把看上市公司的资料……整
个人像无头苍蝇一样。

医生询问后了解到，朱先
生并没有精神疾病病史，也没
有相关家族史。

结合病史、病情、相关检
查，排除器质性疾病，精神活
性物质使用等后，朱先生被确
诊为躁狂发作，也就是躁狂症
的急性期。随后他被收治到
该院早期干预科，接受住院治
疗。

药物治疗后
“低调”了很多

早期干预科负责人刘纪猛
医生介绍，躁狂症是一种心境
障碍，特征为情感高涨、思维奔
逸及活动增多，严重时可伴精
神病性症状。高危人群包括情
绪控制差、长期失眠、压力大者
等。

据了解，朱先生此前长期
从事股票投资，因行情低迷，承
受着较大压力，睡眠质量也不
大好。这次，股市迎来一大波
利好，导致其情绪波动相当厉
害。

刘纪猛说，躁狂症的临床
症状显著，患者常表现为情绪
高涨、精力充沛、言语增多且语
速加快，思维跳跃，注意力易分
散，自我评价过高，甚至产生夸
大妄想。部分患者还可能出现
冲动行为，如挥霍无度、不计后
果的冒险行为等，影响到日常
生活、学习、工作等。若未经及
时治疗，病情反复发作。

治疗躁狂症主要采用药物
治疗、物理治疗、心理治疗等。
药物以心境稳定剂为主。心理
治疗则侧重于缓解期帮助患者

调整认知，增强自我管理能力，
促进康复，预防复发。其中，急
性期以药物治疗为主。

大多数躁狂症患者经过规
范治疗，预后良好，能够恢复正
常生活和工作。预防方面，关
键在于早期识别症状，及时寻
求专业帮助，同时保持健康的
生活方式，减少压力源。

刘纪猛告诉笔者：“患者刚
来的时候，是典型的躁狂发作，
情绪异常兴奋，难以控制，话非
常多。一不留神，就找其他病
友和家属搭讪，说自己有股市
的内幕消息，非常厉害。经过
几天的药物治疗，已经‘低调’
很多了，情绪明显平稳下来
了。而且，他也认识到，前几天

‘说大话’了，为此有些难为
情。”

睡眠影响最明显
理性看待，积极应对

刘纪猛说，门诊中，也有不
少患者是股民，表示近期睡眠、
情绪受股市的冲击比较大。

比如，23岁的小董患有焦
虑症，长期在刘纪猛处随访。
近日来复诊时，他直接提出：

“最近股票起落很大，弄得我激

动到睡不着，给我开点安眠药
吧。”他是股市的“萌新”，兴冲
冲地开户入市，想着要大展拳
脚，结果才入市几天，就损失了
几个月工资。晚上睡不好，白
天无心工作，总想打开股票交
易软件。

刘纪猛说，从门诊的情况
看，和小董这样睡眠受影响的
股民患者有不少。

行情起起伏伏，股民怎么
保持好的情绪状态呢？

刘纪猛说，股市行情明显
的变化对股民来说往往是重大
生活事件，情绪跟着起伏变化，
是正常现象。但是，如果出现
持续性的不可控制的兴奋、担
忧、焦虑等，持续时间较长（超
过一周至两周），则要引起重
视。

他建议，对股票涨落等重
大生活事件，要理性认识，客观
看待变化过程，给予积极应对
措施。当情绪明显受到影响
时，可以适当转移注意力，不要
只盯着让自己情绪波动的事
件。平时，保持规律作息，适当
运动，多和家人朋友沟通交流，
必要时应积极寻求专业人士的
帮助。

专职股民亢奋到住院，股市“萌新”激动得睡不着……

莫让股市“冲击波”
变成健康“过山车”

患有脊柱疾病，还能无痛分娩吗？

这些“椎管内麻醉”的
“谣言”不要信

想动不能动最痛

肘关节必须“能屈能伸”

选择正确的分娩方式，不
仅能让产妇在分娩时“事半功
倍”，还能保障母婴健康。目
前，越来越多的孕妇追求更为
舒适的分娩体验，会选择无
痛分娩，而椎管内麻醉是目
前国内外公认的镇痛效果最
可靠、使用最广泛、最接近
理想的镇痛方法。

可椎管内麻醉虽认可度
高、普及率广，但仍有不少
产妇面对其 8 厘米的穿刺针
及各种负面“消息”谈之色
变。

丽丽（化名）已怀孕 9 个
月，即将面临分娩，但这几
天她却心事重重。“孕前不
良体态加上久坐，让我腰椎
间盘突出。听说腰椎间盘突
出人群不适合打椎管内麻
醉，但我又恐惧分娩时的阵
痛，到底该怎么办？”

焦虑的她在家人的陪同

下来到杭州市妇产科医院麻
醉科主任医师周振锋的门诊
咨询。周振锋了解到丽丽的
疑惑，安抚其情绪后，对她
进行了体格检查。

“椎管内麻醉是将麻醉
药 物 注 入 椎 管 硬 膜 外 腔 ，
通 常 是 打 在 腰 椎 2 至 3 棘
突间隙，或者腰椎 3 至 4 棘
突 间 隙 ，若 产 妇 腰 椎 间 盘
突 出 不 在 该 两 处 部 位 ，是
可以进行椎管内麻醉。”周
振 锋 介 绍 ，门 诊 中 经 常 会
遇 到 像 丽 丽 这 样 的 孕 妇 ，
因 为 腰 椎 间 盘 突 出 、脊 柱
侧 弯等疾病担心不能进行
无痛分娩。建议孕妇可在孕
37~40 周时至麻醉门诊进行
麻醉评估，结合自身情况及
医生建议，提前做好麻醉计
划，让分娩更舒适安全。

针对“椎管内麻醉”的其
他“谣言”，周振锋来辟谣：

谣言一：
椎管内麻醉打在腰椎上

会引起腰痛

很多女性在产后会出现
腰痛等症状，就把“锅”扣给
椎管内麻醉，其实这是一个
被误导的结果。

产后引发腰痛的原因有
多种，第一是孕期体内激素的
改变，会导致女性腰部及骨盆
的韧带松弛；第二是产妇在待
产分娩时，产程中的宫缩，特
别是异常胎位的压迫，以及第
二产程特殊体位的长时间用力，
也会加重腰部负担；第三是产后
若不注意休息、坐姿等容易造成
腰肌劳损；第四是产后子宫恢
复不良，恶露排出不畅，引起盆
腔瘀血而诱发腰疼。

打完椎管内麻醉出现腰痛
的概率很低，只要产妇好好配
合医生，在打麻醉时做好配合，

放松全身、勿扭动，一般都不会
留下后遗症。

谣言二：
分娩时打麻醉会影响宝宝

的智力发育和成长

截至目前，科学研究并未发
现无痛分娩会直接对婴儿的智
力发育和成长产生负面影响。

无痛分娩使用的药物浓度
及剂量远远低于剖宫产麻醉，
而且麻醉药直接注入椎管内不
是通过静脉，所以基本不进入
血液循环。只要麻醉药没有误
入血管，透过胎盘到达胎儿的
剂量是可以忽略不计的，因此
其对胎儿的影响通常较小。

谣言三：
无痛分娩会影响产程，导

致生孩子进度变慢

无痛分娩通常不会直接影
响产程的速度。相反，有些产

妇在疼痛得到缓解后，精神也
得到了放松，反而会因此加速
产程进展。

然而，有时人们可能会认
为在无痛分娩中感觉减弱，导
致不太容易感知分娩的进展，
从而误认为产程较长，并不是
因为麻醉本身导致的产程延
迟，而是产妇在分娩过程中感
觉疼痛减轻了。

此外，还有很多人觉得无
痛分娩会延长宫口开全的时
间，实际上无痛分娩可以缩短
第一产程的时间，也就是宫口
开全的时间。因为强烈的疼痛
可以激活交感神经兴奋，促进
身体释放肾上腺素，但肾上腺
素会有抑制宫缩的作用。打完
无痛后交感神经兴奋降低，肾
上腺素分泌减少，抑制宫缩的
因素也相应减少了，此时宫缩
加强，产程就会缩短。

（来源：健康杭州）

■郭俊

想早上运动，早起太难；想
中午运动，午休太短；想晚上运
动，下班后太累；又是没运动的
一天……如果你也一样有运动
拖延症，总觉得运动要腾出大把
时间，不妨试试爬楼梯吧！

爬楼梯究竟能带来什么好
处？浙江省心脑血管病防治研
究中心主任助理、浙江医院高血
压中心丁芳主任医师表示，爬楼
梯是一项有利于改善心肺功能
的运动，不仅可以提高机体摄氧
能力，还能降低血脂、血压以及
增强肌肉力量，进而显著改善心
血管健康。

根据《动脉粥样硬化》期刊
上发布的一篇研究报告提示：每
天爬楼梯超过5层，也就是50
级台阶，发生动脉粥样硬化相关
的 心 血 管 疾 病 风 险 能 降 低
20%，但如果爬得过多，大于20
层，受益效果反而可能会降低。

虽然每天爬5层楼梯有益
处，但是也要注意爬楼梯的姿
势。

脚尖和膝尖在一条直线上，

不要明显偏离正中间，膝尖不要
超过脚尖，躯干保持平直，略微
前倾即可；整个脚掌或者大部分
脚掌要接触在台阶上；身体前
倾、大腿发力的同时，臀部也要
同时发力，后边的腿同时蹬起。

需要提醒的是，老年人的骨
骼密度会随着年龄的增长逐渐
下降，骨质变得较为脆弱，容易
发生骨折。同时，关节软骨也会
逐渐磨损，关节间隙变窄，关节
的灵活性和承重能力都会受到
影响。

在这种情况下，爬楼梯可能
会对老年人的膝关节造成一定
的压力。尤其是那些已经存在
膝关节疾病的老年人，爬楼梯反
而会加重症状。

因此，老年人在决定是否通
过爬楼梯运动时，需要结合自己
的身体状况和运动能力。身体
状况良好、没有严重的膝关节疾
病的老年人，可以适量进行爬楼
梯运动，但要注意运动的方式和
强度；已经存在膝关节疾病或身
体状况较差的老年人，建议选择
其他合适的运动方式，如散步、
游泳等。

每天只需爬5层楼
心脏病风险或可降低20%

养生课堂

医生正在动手术。

健康提醒

近日，秋高气爽，温岭市石桥头镇中心幼儿
园开展“我和秋天有个约会”活动，让孩子们走进
植物园，感受秋天的美景，体验大自然的魅力，培
养他们的观察能力和探究精神，激发儿童健康自
由的天性。 通讯员周学军 摄

乐在
秋天里


