
天气炎热，宅在室内

的时间变长了。这时不妨

试试两个动作，活动腿脚，

有助促进血液循环。
请大家准备一把坚实稳固

的椅子，人坐在椅子前部约二
分之一处，两脚与髋同宽。
动作一：勾脚尖。两手叉

腰，伸出右脚，脚跟触地，脚

尖向身体方向拉伸，这时会明
显感觉到小腿后群肌肉有强烈
牵拉感，保持，然后脚尖指向
地面，重复一次，还原。

动作二：抬起腿。保持核
心控制，把右腿抬起来，腰背
部保持直立，落地，放松，再
来一次。慢慢地将脚落在地面
上，同时用脚跟着地，在踢腿
还原时要注意保持下落的速度。

注意做动作时保持自然呼
吸，腰板要挺直，全身有控制
地进行练习，活血效果更理
想。练完一侧后，别忘了另一
侧的腿也要进行练习。

（CCTV生活圈）

坐着做两动作
促进下肢血液循环

汪海军 武进人民医院介入
血管科副主任医师，医学硕士，
血管组组长。国际血管联盟中国
分部青委会委员，江苏省医师协
会介入医师分会血管介入学组委
员。曾至南京鼓楼医院进修学习。
擅长血管介入 （下肢静脉曲张射
频消融、激光、剥脱及泡沫硬化
治疗，下肢深静脉血栓、肺栓塞、
下肢动脉栓塞，下肢动脉硬化闭
塞症，颈动脉狭窄，主动脉夹层、
腹主动脉瘤的腔内介入手术）、肿
瘤介入（肝动脉化疗栓塞，肝癌、
肺癌热消融等）。专家门诊时间：
周四全天（本部）

专家名片

长时间提拉重物，一直

紧绷着的肩关节可能会“冻

住”；肩部外伤后不重视功

能锻炼，长期缺乏活动易导

致“冰冻肩”；抓单杠、荡

吊环，不科学的运动方式反

而会让“冰冻肩”找上门；

空调房里不注意保暖，当心

肩关节会被“冻结”。

“冰冻肩”即肩周炎，又
称肩关节周围炎，俗称“五十
肩”。肩周炎是以肩关节疼痛
和活动不便为主要症状的常见
病症。本病的好发年龄在 50
岁左右，是中老年人肩关节最
常见的疾病，女性发病率略高
于男性，多见于体力劳动者。
如得不到有效的治疗，有可能

严重影响肩关节的功能活动。
患者的肩关节可有广泛压痛，
并向颈部及肘部放射，还可出
现不同程度的肌肉萎缩。

肩关节的核磁或者超声检
查都是安全有效的检查手段，
既能够帮助我们判断肩关节损
伤的具体部位以及损伤程度，
又能够指导我们采取更加合理
的治疗措施。

其实大多数的“冰冻肩”
只要及时发现、足够重视，保
守治疗都可以成功“解冻”。
总的原则就是减轻疼痛，尽量
维持关节活动度。比如口服非
甾体类抗炎药、热敷或冷敷肩
关节、按摩等手段，都可以有
效消除肩关节的炎症，缓解疼

痛。
合理的功能锻炼是维持肩

关节活动度的重要手段，在不
加重损伤的前提下，尽量大范
围地活动肩关节，才能加速肩
关节的功能康复。

预防“冰冻肩”的关键在
于保持肩部的灵活性、减轻肩
膀的压力、改善生活习惯等。
常练关节功能有助于缓解肩周
炎疼痛，平时进行一些关节功
能练习可有效改善肩周炎。

最理想又简单的方法是坚
持体育锻炼，如打太极拳、做
操等，平时注意肩部保暖，以
防受风寒湿邪；防止肩部慢性
劳损，不可突然做强力劳动或
卸过重物体，以防肩部发生扭
伤。 （北京青年报）

空调房里待久了

小心肩膀被冻住
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健康/

陈女士今年 40岁，患下肢
大隐静脉曲张 10余年，来到武
进人民医院介入血管科就诊。陈
女士自述其下肢静脉曲张持续时
间长，近年来双下肢坠胀感明
显，伴有下肢“筋团”隆起，难
看的“蚯蚓腿”让陈女士夏天不
敢穿裙子，十分影响日常生活，
令她苦恼不已。考虑到传统手术
方法创伤较大，会留有明显的疤
痕，影响美观，陈女士向医生表
达了自己的担忧和顾虑。经过认
真评估，介入血管科副主任医师
汪海军团队决定为其实施大隐静
脉射频消融手术。

射频消融术是通过射频发生
器和一种专用的电极导管产生热
能而使静脉壁挛缩，引起胶原纤
维收缩，从而导致静脉壁增厚，
管腔收缩，迅速机化并形成纤维
条索，最终使静脉壁闭合。由于

射频消融释放的热量只局限在静
脉管腔内，对周围的组织不会产
生热损伤。汪海军团队为陈女士
在局麻下进行大隐静脉射频消融
手术，在彩超引导下，经膝关节
附近穿刺大隐静脉，射频导管到
达隐股静脉交界处，分段完全将
整条大隐静脉消融闭合；小腿段
的曲张静脉进行泡沫硬化剂注射
治疗，从而彻底解决了静脉曲张
的问题。
手术过程非常顺利，陈女士

表示自己还没有感觉到明显疼痛
和不适，手术就已经结束了。术
后，陈女士即刻就能下地活动，
自行从手术室步行回到病房，腿
上仅有一米粒大小伤口，没有疤
痕，当天即可出院，不影响正常
工作生活。陈女士对治疗效果非
常满意。

汪海军介绍，静脉曲张的主
要发病原因是长期维持相同姿
势，引起下肢血液瘀滞，静脉压
力增高，进而损伤静脉瓣膜，破
坏血管壁，导致血管扩张和膨
出。资料显示，15%左右的男性
和 25%左右的女性都存在不同
程度的静脉曲张，售货员、教
师、办公室白领、广大农民群众

等需要久站或久坐者则是静脉曲
张的高发人群。

静脉曲张是静脉血液长期淤
积的表现，长期静脉曲张会造成
静脉持续损伤，出现色素沉着、
水肿、溃疡、溃疡迁延不愈，俗
称“老烂腿”，不仅影响美观，
更为严重的是部分患者会形成下
肢深静脉血栓，甚至诱发肺动脉
血栓危及生命。

下肢静脉曲张的手术包括传
统的抽剥术及微创手术。传统的
抽剥术需要将静脉主干去除，其
切口较长、出血疼痛明显，恢复

慢；而以静脉腔内射频消融术为
代表的微创手术，创伤小、恢复
快、疗效确切又兼顾美观，临床
应用日益广泛。

武进人民医院介入血管科是
常州市临床医学重点专科，
1998年在常武地区率先创立了
独立的介入放射专科病房。科室
有3位副教授、硕士研究生导师，
2位江苏省“333高层次人才培
养工程”中青年技术骨干。科室

常规开展外周血管性疾病、实体
肿瘤等的微创介入手术；广泛开
展临床科研教学和新技术、新项
目，年完成外周介入手术1500
多台次，荣获江苏省卫生厅新技
术引进二等奖等。

科室2022年率先在常武地
区开展大隐静脉射频消融术，结
合点式剥脱、泡沫硬化等，为广
大下肢静脉曲张患者提供了最优
的个体化和一站式解决方案。这
一最新的微创手术技术已在该院
成熟开展，效果显著，得到了患
者的一致好评。 （武医宣）

专家提醒

日常生活中，我们常常见到有些老年人腿上布满一

条条清晰可见的青筋，这是典型的静脉曲张。随着现代

人工作生活习惯的变化，越来越多中年甚至青年人中也

出现了这样的“蚯蚓腿”，极大影响了人们的生活质量。

近日，武进人民医院介入血管科成功采用微创治疗方

式，为一名长期静脉曲张的中年女性患者解决了困扰。

科室介绍

下肢静脉曲张莫慌
射频消融新选择

典型病例

谈病
专家

除了活动受限
“冰冻肩”还有一特点

多数“冰冻肩”
保守治疗就能“解冻”

预防“冰冻肩”有妙招


