
10 2023年8月3日  本版编辑／唐天喜    美编／王蕾
E－mail：tangtx@fengone.com 生活·健康

带娃学游泳，小心伤到肩
科普 >>

胰腺癌早期症状有哪些
文 / 丁勇（长沙市中心医院普外科）  

胰腺癌的早期症状总的来说是多种

多样的，主要表现为以下几个方面：1.会

出现类似胃病的症状。很多胰腺癌早期会

出现一些消化不良的现象，比如腹胀、嗳

气等，这些情况和胃病的现象非常相似。

2. 持续性的上腹部疼痛。腹部疼痛的现

象也是胰腺癌早期会出现的一种情况。

这种持续性的上腹部疼痛，一般比较严

重，吃药也不能缓解。3. 间歇性的发热。

胰腺癌早期会出现发热的现象，这种发

热通过药物治疗，效果也不太好。4.黄疸。

出现黄疸是胰腺癌早期常见症状之一，一

般不会有明显的疼痛感。5. 有些胰腺癌患

者会出现口干、多饮、多尿的现象，这在

医学上称为医源性糖尿病。6.突然暴瘦。

一旦在明确自己胰腺有问题的情况下，如

果出现了暴瘦，这个时候就有可能是胰腺

癌。

 

肺血管炎有什么早期症状
文 / 方绍勇（常德市鼎城区中河口镇卫生
院呼吸内科）  

肺血管炎早期可能会出现发热、咳嗽、

呼吸困难等症状。1. 发热。肺血管炎通常

是指累及肺血管壁及其周围组织的炎症性

疾病，可能与自身免疫性疾病、感染、结

缔组织疾病等因素有关，患者可能会出现

反复发作的咳嗽、咳痰、呼吸困难等症状，

还可能会出现午后低热、盗汗、疲乏无力

等症状。2. 咳嗽。该疾病的患者在早期

可能会出现刺激性干咳，如果没有得到及

时有效的治疗，可能会导致咳嗽加重，甚

至会出现咳出少量痰液。3. 呼吸困难。随

着病情的发展，患者可能会出现呼吸困难

的情况，在活动后气促的症状会更加明显，

甚至会出现端坐呼吸、呼吸浅快等现象。

此外，还可能会出现食欲不振、盗汗、关

节疼痛等症状。建议患者及时就医，对

症治疗。患者在日常生活中要注意休息，

避免长时间熬夜，也要注意营养均衡。

怎么判断新生儿是否受凉
文 / 陈孟雨（湖南省儿童医院新生儿科）   

新生儿如果受凉一般会出现如下情

况：1. 呕吐。吐奶，或者上吐下泻、食欲

不振，整个人看起来没精神。2. 拉肚子。

可能会无缘无故哭闹不止，身体会缩起

来，拉出来的便便像鸡蛋打匀后冲上开水

的形状，此时家长需要注意给新生儿腹

部保暖，让新生儿多喝开水，补充因为腹

泻流失掉的水分。3. 打嗝。新生儿吸入冷

空气时会使植物神经受到刺激，从而使

膈肌发生突然受挫引起打嗝。新生儿肚

子受凉了，可以先把手心搓热，然后放到

其肚脐部位，热会传导到新生儿身体里，

让其感觉舒服。这一点最好是让父亲来

做，因为男人的手比较热。要提醒的是，

遇到新生儿受凉情况，家长不用太过紧张，

多给新生儿喝温开水、注意保暖就好。另

外，可以给新生儿按摩，以新生儿肚脐为

中心，沿着肚脐周边用手掌进行顺时针按

摩，每天按摩数次。

“别人都说游泳的减肥效果好，还

不伤膝盖，没想到我却伤了肩膀。”8月

1日，长沙市民刘女士告诉今日女报 / 凤

网记者，她前两年生完宝宝后，身材

一直没有恢复，今年夏天决心减肥，便

选择了看似对身体关节伤害最小的运

动——游泳。

刘女士隔三差五去游泳馆，每次都

游上一个多小时。虽然体重降了一些，

但她来不及欣喜，就发现自己肩膀隐隐

作痛，游泳时痛感更明显。到医院一检

查，她才明白自己患上了“游泳肩”。

其实，不仅是普通人，专业运动员

也有可能患上“游泳肩”。

“我曾经接诊过一名15岁的小姑娘，

她是专业的仰泳运动员，出现了肩部剧

痛的症状，我们为她做了止痛治疗。”8

月1日，湖南省人民医院骨关节与运动

医学科主任王靖告诉今日女报 / 凤网记

者，“‘游泳肩’学名叫肩关节撞击综合

征，主要是由于游泳时肩关节频繁活动，

导致肩部韧带与大结节撞击，诱发肩部

疼痛和肩关节肌腱损伤。”

近期，湖南省人民医院就接诊了多

名“游泳肩”患者。

“特别是采用自由泳、仰泳、蝶泳

的人群，因为这些泳姿都需要肩关节频

繁举过头顶，导致肩峰下的韧带、肱骨

大结节和肩袖肌腱反复撞击，容易造成

肩关节局部损伤。”王靖介绍，“游泳肩”

的临床症状主要是肩关节疼痛，包括静

息痛、运动痛、夜间痛以及活动障碍等。

具体来说，患者发生急性损伤时表现为

肩部剧痛，肩部的外展能力减退；患者

发生慢性损伤时，肩部隐隐作痛，肩部

外展时疼痛，活动受限。

王靖介绍，“游泳肩”目前有效的

治疗方法包括：使用消炎止痛药物 (口

服、外用或者局部注射 )、冰敷、针刺

运动疗法、理疗及接受正确的康复锻炼。

如以上保守治疗无效或肩袖撕裂，应尽

早接受肩关节镜手术修复治疗。

不当的游泳姿势，除了可能

带来“游泳肩”“蛙泳膝”，还可

能对身体造成游泳性鼻窦炎、游

泳性耳病、红眼病、肌肉韧带拉

伤等不同伤害，我们应该怎样预

防呢？

肌肉痉挛：下水前应充分热

身，对抽筋好发部位适当按摩。

先用冷水淋浴或拍打身体，使

身体对低温有所适应。游泳时间

不宜过长，疲劳或饥饿时不宜游

泳。夏天注意补充淡盐水。抽筋

发生时立即停止游泳，然后对抽

筋部位进行按摩、热敷。

颈腰背酸痛：下水前充分热

身，有针对性地拉伸肌肉和放松

关节，保持正确泳姿，平时增强

颈、腰背部核心肌群的训练。

肌肉韧带拉伤：下水前充分热

身，保持正确泳姿。发生肌肉、

韧带拉伤时，应注意休息，早期

可予以冰敷治疗，必要时口服止

痛药物。

红眼病：是指游泳性眼结膜

炎。应选择消毒做到位的泳池，

游泳时佩戴紧密性良好的泳镜。

游泳后用清洁的水冲洗眼睛。

游泳性耳病：是指游泳时耳

内进水导致的耳道炎症。选择水

质好的游泳场，用专用耳塞，避

免耳道进水；耳内灌水后不要随

便掏耳朵，可用“跳空法”，即

头侧向灌水耳一侧，用手掌紧压

在该耳的耳廓上，屏住呼吸，然

后迅速提起手掌，一压一吸，连

续做几次，将水吸出。   

游泳性鼻窦炎：游泳时如果

呛水，可能把水带入鼻窦，引发

游泳性鼻窦炎。游泳时要戴稍微

松一点的鼻夹；游泳后用盐水冲

洗鼻腔。若鼻子进水，不可用力

捏鼻子，避免引起中耳炎。

皮肤湿疹：在湿疹急性发作

期避免游泳。在室内游泳入水前，

可涂抹多于日常使用量的保湿霜

或软膏；在室外游泳前，可先涂

抹保湿霜或软膏，半小时后再涂

防晒霜，用量不应多于日常量。

游泳前后都要淋浴冲洗，并立即

使用超过日常量的保湿霜。

腹痛：长时间、长距离游泳

时容易发生。饭后一两个小时后

游泳最佳。一旦游泳时腹痛，应

减慢速度和降低强度，加深呼吸，

用手按压疼痛部位。

若 无 效 应

及时就医。

7 月 30 日，2023 年游泳世锦赛在日本福冈落幕，中国
队共斩获 20 金 8 银 12 铜，名列金牌榜第一。随着中国游
泳队在世界赛场上的亮眼表现，加上正值暑期，各类游泳

馆肉眼可见地热闹了起来。燃脂效果好、凉快、运动损伤小……这些
都是很多人把游泳当夏季首选运动的理由，很多孩子也在家长的带领
下纷纷成为游泳大军的一员。但你知道吗，如果姿势不当，游泳速度

过快、时间过长，“游泳肩”就找上门了。

Tips>>

其他常见“游泳病”这样预防

同样是肩膀疼痛，“游泳肩”和肩

周炎有什么区别？王靖表示，它们有相

似症状，但也有明显区别。“手心朝下，

把肩关节往外展，如果在 60~120 度之

间出现疼痛，那就有可能是患上了‘游

泳肩’。但肩周炎是外展内旋的活动都

受限，尤其不能做背伸运动。”

王靖表示，肩周炎治疗先是消炎止

痛，再做康复治疗。“把肩关节都练开

就可以了，因为肩周炎患者的肩关节并

没有实质性损害。”但“游泳肩”是因为

肩峰撞击形成的，所以要避免出现肩峰

撞击的动作，在日常生活中要少做超过

肩关节平面的活动，如果非要做的话，

可以把手心向下的习惯改为手心向上。

也就是说，肩周炎需要适当的康复治疗，

但“游泳肩”则需要静养。

“二者的治疗方法有明显区别，如

果患者判断错误，那就会加重病情。”

王靖提醒，如果游泳后出现肩部疼痛的

症状，要暂停游泳，避免提举重物，休

息后肩膀疼痛仍得不到缓解，要及时就

医，再决定下一步的治疗方案。

他建议，普通人群可以考虑改变泳

姿，比如蛙泳，因为蛙泳的基本姿势确

定了其肩部活动的范围小于其他游泳姿

势；游泳前要有充分的准备活动，适当

进行肩部放松、屈膝、下蹲活动；游泳时，

注意保持正确姿势，身体放松，动作舒

展，手脚动作配合协调到位，游泳速度

均衡，不宜过快、过猛，同时要合理控

制游泳时间，每次游泳不超过 1 小时为

宜；游泳结束后，要适当放松，通过肌

肉韧带的拉伸、呼吸调节的方法，让体

能更好地恢复。而一旦出现肩关节不适，

应及时停止游泳，休息后如果疼痛仍不

能缓解，需要及时就医。

值得注意的是，除了“游泳肩”之外，

蛙泳也可能导致膝关节损伤，俗称“蛙

泳膝”。“蛙泳在蹬腿时，需要膝关节做突

然的内收和外展动作，很容易造成膝盖

内侧韧带拉伤。”王靖解释，“蛙泳膝”

一般以非器质性病变为主，应对方法以

休息和康复治疗为主。

15岁女孩患上“游泳肩”

“游泳肩”不是肩周炎，治疗方法不一样

文、图：今日女报 / 凤网记者  罗雅洁  吴小兵

暑期学习游泳的孩子越来越多。


