
羊肉与豆腐是好搭档

梨， 又被称作快果 、 玉乳 ， 因
鲜嫩多汁被称为 “天然矿泉水”。 具
有清热解毒、 生津润燥、 清心降火的
作用。 梨不能和开水一起吃， 吃了
之后会腹泻。 梨和西红柿也不可以
一起吃， 会导致腹泻。 梨和白萝卜
也不可以一起吃 ， 会影响甲状腺 。
梨忌与油腻、 冷热之物同食。 血虚
以及怕冷者要少吃。

鲈鱼含有丰富的、 易消化的蛋
白质、 脂肪、 维生素B2、 尼克酸、
钙、 磷、 钾、 铜、 铁、 硒等。 中医
认为鲈鱼性温味甘， 有健脾胃、 补
肝肾、 止咳化痰的作用。 冬天， 鲈
鱼肥腴可人， 鱼肉细腻， 是最好的
品鲈鱼季节， 适宜贫血头晕， 妇女
妊娠水肿， 胎动不安之人食用。

除了能补血 ， 鲈鱼味甘 、 性
平 ， 入肝 、 脾 、 肾三经 ； 具有健
脾、 补气、 益肾、 安胎之功效。
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肩周炎的主要表现是疼痛， 就好像是
肌肉粘在一起 “掰不开”， 肩部活动以外
展、 旋转、 后伸障碍最为明显。 可影响到
人们的日常生活， 如： 不能梳头、 洗脸、
洗澡、 端碗用筷以及穿衣提裤也感到困难
等。 其发病缓慢， 睡觉时翻身困难， 尤其
是后半夜疼容易疼醒。 五十岁以上的人比
较容易患肩周炎， 年轻人相对要少。 因此
又称之为 “五十肩” 或 “冻结肩”， 女性
较男性多见。

其他疾病也可引起肩部疼痛

田得祥教授提醒人们： 肩关节是人体
中非常灵活的部位， 当出现肩部疼痛时，
千万不要认为都是 “肩周炎”， 因为有可
能是因为其他疾病所引起的。

1.颈椎病
常见的颈椎病也可以导致肩部疼痛。

颈椎易发生增生等退行性病变， 压迫颈部
神经可引起肩痛， 但多伴有颈部不适及头
昏、 眩晕等症状。 颈椎病有上肢放射痛，
有上肢及手部感觉异常和运动障碍， 而肩
周炎则无这种表现。

2.心脏疾病
心脏疾病如心肌梗塞、 心绞痛， 病人

的疼痛可出现于左肩部 ， 医学上称之为
“牵涉痛”。 心绞痛时发生的牵涉痛， 可出
现在左肩部或左臂内侧， 有时容易被误诊
为肩周炎 。 但心绞痛的疼痛是呈 “间歇
性 ” 发作 ， 疼痛程度剧烈 ， 有 “压榨 ”
感， 但在左肩部没有压痛点， 一般不会引
起肩关节活动受限。

3.胆囊疾病
胆囊疾病如： 胆结石、 胆囊炎疼痛时

可牵涉到右肩部， 且疼痛剧烈多为绞痛，
其与肩周炎的区别是有诱发因素， 如过量

进食油腻食物等， 常伴有胃肠道反应， 在
右肩没有压痛点 ， 不影响右肩关节的活
动。

从上述中我们可以看到， 能够引起肩
部疼痛的疾病有多种， 因而对于肩部疼痛
应该仔细查找诱因， 对症治疗。

肩部疼痛不能全靠运动锻炼

田得祥教授强调： 导致肩部疼痛的原
因不同， 治疗方法也不同， 有的需要辅以
运动治疗， 而有的却不能强行运动， 需要
休息。

如果确诊后是肩周炎的话， 除了一定
的推拿、 理疗等辅助治疗外， 再就是一定
要锻炼。

方法一： 弯腰练甩胳膊。 因为肩周炎
患者胳膊上举困难， 于是就可以弯下腰，
让胳膊自然下垂、 放松， 然后前后甩， 左
右甩， 或者是画圈。 每次15—20分钟， 每
天1-2次左右。

方法二： 弯腰练习后， 还可以再进行
摸墙锻炼， 即用患病的胳膊摸墙， 并用手
指逐渐向上 “爬行 ”， 刚开始不用 “爬 ”
得太高， 但坚持锻炼后， 就会好转。 每次
5分钟， 每天2—3次。

方法三： 就像洗澡时， 自己拉动毛巾
搓后背的姿势， 每天要坚持， 每次5分钟
左右， 见好后可根据自己的实际情况， 适
当增加运动量。

在运动中 ， 要即注意自己的肩部反
应， 一旦有疼痛和其他不良感觉， 即应停
止运动 。 运动中都要根据自己的身体状
况， 注意运动量不要过大。

田得祥教授告诉从事环卫工作的朋友
们： 肩部发病原因多与久坐不动有关， 只
要坚持运动， 就可以远离这些疾病。

作为一名环卫工人，每天都在挥舞着自己的扫帚，一天
下来胳膊都抬不起来，有的同事还得了肩周炎，想咨询一下
我们应该怎么保护好自己的肩膀呢？

王晓双
怀柔区环境卫生服务中心清洁二队保洁员
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田得祥

环卫工人的咨询： 如何呵护我们的肩

北京大学第三医院
运动医学科主任医师

警惕肩部疼痛
不一定都是肩周炎

每天走在大街小巷， 我们都可以看到环卫工人辛勤工作
的身影， 为了城市的清洁和美丽， 他们默默的奉献着。

由于特殊的工作性质， 在他们中间经常可遇到肩痛或肩
关节活动受限的人， 往往自认为是“肩周炎”， 不去医院进
行及时的治疗， 继而导致了病情的延误。 对此， 著名运动医
学专家、 北京大学第三医院运动医学科主任医师田得祥教授
指出： 肩部疾病除了人们熟知的肩周炎外， 还有常见的肩撞
击综合征， 其中主要包括肩袖损伤、 肩周滑囊炎等。

□特约撰稿 红岩 文/摄
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大家都知道冬季吃羊肉好， 但是
吃羊肉有很多禁忌你知道吗？ 首先羊
肉不可与南瓜同食， 否则易发生黄疸
和脚气， 胸闷腹胀； 羊肉忌与豆酱、
荞麦面、 乳酪、 南瓜、 醋、 赤豆、 梅
干菜同食； 羊肉与醋相克： 醋宜与寒
性食物相配 ， 而羊肉大热 ， 不宜配
醋。

羊肉不宜与柚柑同食； 羊肉与荞
麦热寒相反不宜同食； 羊肉与栗子相
克： 二者都不易消化， 同炖共炒都不
相宜， 甚至可能同吃还会引起呕吐；
茶与羊肉相克： 容易发生便秘。

萝卜忌与胡萝卜同时吃， 萝卜主
泻、 胡萝卜为补， 二者最好不要同时
食用。 萝卜忌与橘子等水果一起吃。
萝卜会产生一种抗甲状腺的物质硫氰
酸 ， 如果同时食用大量的橘子 、 苹
果、 葡萄等水果， 水果中的类黄酮物
质在肠道经细菌分解后就会转化为抑
制甲状腺作用的硫氰酸， 进而诱发甲
状腺肿大。

吃羊肉时最好搭配就是豆腐 ，
它不仅能补充多种微量元素， 其中
的石膏还能起到清热泻火、 除烦、
止渴的作用。 而羊肉和萝卜做成一
道菜， 则能充分发挥萝卜性凉， 可
消积滞、 化痰热的作用。 做羊肉
的时候， 调料的搭配作用也不可忽
视。 最好放点不去皮的生姜， 因为
姜皮辛凉， 有散火除热、 止痛祛风
湿的作用， 与羊肉同食还能去掉膻
味 。 烹调羊肉时应少用辣椒 、 胡
椒、 生姜、 丁香、 小茴香等温辛燥
热的调味品； 可以放点莲子心， 它
有清心泻火的作用。

芝麻、 葵花子能提供人体耐寒
的必要元素。 寒冷天气使人对体内
蛋氨酸的需求量增大。 蛋氨酸可以
通过转移作用， 提供一系列适应寒
冷所必需的甲基。 因此， 冬季应多
摄取含蛋氨酸较多的食物 。 如芝
麻、 葵花子、 乳制品、 酵母、 叶类
蔬菜等。

冬季是品鲈鱼最好的季节

萝卜与橘子不宜同吃

南瓜不能和羊肉同食

润肺吃梨注意多

冬季多吃葵花子耐寒


