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门头沟区城管执法局

开展燃气安全隐患集中整治

·广告·

从营养学的角度分析， 饭前
喝汤能够增加饱腹感， 从而抑制
摄食中枢，降低人的食欲。 此外，
饭前喝汤能够使胃部逐渐蠕动、
舒展， 能降低突然进食对胃部造
成的刺激，起到保护胃的作用。需
注意的是， 过烫的汤有可能诱发
食道癌， 因此要喝 “温暖又不烫
嘴”的汤，温度一般在50℃以下。

饭前喝汤更健康

【健康红绿灯】

长时间开车难免腰酸背痛，
换个姿势或许能减轻不适。 将座
位适当前移， 在不影响方向盘转
向的情况下尽量靠近胸前； 靠背
后倾角度不要太大， 以100度为
宜； 调整座位高度。 座位过低双
肩会有上耸的感觉， 过高则易使
腰椎过度拉伸增加腰部的负荷。

有些人为了方便省事， 习惯
喝速溶咖啡。 研究发现， 速溶咖
啡的摄入与肥胖、 乳腺癌、 阿尔
茨海默病和老年衰弱相关联。 原
因在于速溶咖啡含铅量较高， 长
期饮用会造成铅的累积。 此外，
速溶咖啡还含有额外物质， 如奶
精和调味剂， 都可能对端粒长度
产生负面影响， 进而加速人体衰
老进程。

常喝速溶咖啡加速衰老

这样开车避免腰痛

牙齿的咬合面并不是光滑
的， 而是存在沟沟壑壑， 医学上
称为 “窝沟” 和 “点隙”。 当咬
合面出现黑褐色小点或细线时，
蛀牙很可能已经盯上你了。 牙齿
的沟壑里最容易藏匿细菌， 且不
易清洁， 它们在一个相对封闭的
环境里持续分解食物残渣， 不停
分泌酸性物质， 导致牙齿表面脱
矿， 最终形成龋齿。

牙齿黑线不容忽视

绿灯

红灯
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为进一步强化燃气安全风险
管控和隐患排查治理， 近日， 门
头沟区城管执法局执法大队对辖
区开展燃气安全隐患排查整治
“静安行动”。

对餐馆饭店集中开展安全执
法检查， 加大执法力量投入， 对
辖区内所在场所业态复杂、 人员
密集的餐馆饭店进行重点检查，
同时对在建施工项目进行巡查检
查， 严防施工破坏燃气管网设施
事故。

检查过程中， 聚焦“气、瓶、
阀、软管、灶、环境、管网”等硬件
设备设施及使用行为， 开展拉网
式安全隐患集中大排查大整治，

严厉打击一批违法行为， 闭环清
除一批隐患问题， 促使生产经营
单位和个人进一步加强安全理
念， 强化安全红线意识。

充分发挥与相关部门横向协
同 、 与燃气供应企业 “政企联
动” 等机制作用， 发现非本系统
职权职责的问题线索形成 “发
现———移送———查处———反馈 ”
的闭环操作， 确保问题有人查、
违法有人罚、 隐患及时消。

加强政策法规宣传、 燃气知
识科普、 典型案例曝光， 引导广
大燃气用户树立安全红线意识，
抵制违法行为， 形成整治声势和
安全用气良好社会氛围。 （成光）

什么是肩袖？

肩袖指的是围绕肩关节的4
块肌肉及其肌腱。 这组肌肉包括
冈上肌、 冈下肌、 小圆肌和肩胛
下肌。 它们共同工作， 使肩膀能
进行稳定、 广泛的运动。 当这些
组织损伤时， 称为肩袖损伤。

许多人在日常生活中常常受
到肩关节疼痛的困扰， 这种疼痛
会影响肩关节的灵活性， 甚至导
致睡眠质量下降， 严重影响日常
生活。 但很多人肩痛第一反应就
是肩周炎， 认为忍一忍就好了，

常常耽误治疗， 加重病情， 而在
肩痛人群中约有 60%是肩袖损
伤， 仅有15%是肩周炎。

肩袖有什么功能？

肩袖4块肌肉相互协作， 维
持肩关节的稳定性、 保护肩关节
免受损伤， 并帮助肩关节完成复
杂的动作， 从而满足人们的日常
活动。 其中冈上肌主要负责肩膀
的外展 （侧抬）， 肩胛下肌主要
负责内旋 （手摸后背） 活动， 而
肩胛下肌和小圆肌主要负责肩关
节外旋活动 （肩膀向外转动）。

肩袖损伤的原因有哪些？

过度使用 经常重复同一动
作如投球、 挥球拍、 游泳或者重
复性的举起动作可能导致肩袖肌
肉和肌腱的磨损、 撕裂。

退变 人们每次肩关节的活
动都会伴随肩袖的磨损。 年轻人
对这种磨损有更强的抵抗力，但
随着年龄的增长和肩袖组织的退
变，这种磨损的抵抗力逐渐减弱，
长期积累进而导致肩袖损伤。

创伤 外伤被广泛认为是肩
袖损伤的重要原因。 运动损伤和
交通事故是肩袖损伤的常见原
因。 例如提重物、 突然发力、 摔
倒时肩部着地等。 在公共汽车上
手扶着拉环站立的乘客， 如果遇
到汽车突然刹车， 就可能造成肩
袖损伤。 肩袖损伤一开始可能只
是一些微小的撕裂损伤， 而随着
日常外力的作用， 这些小创伤会
逐渐扩展成大的撕裂创伤。

姿势不良 长期不良姿势，特
别是上肢经常前伸的职业， 如长
时间使用电脑、 长时间抬胳膊写
板书等，也可能导致肩袖损伤。

肩袖损伤后有什么症状？

肩袖损伤后主要表现为疼
痛 、 肩关节功能障碍及力量减
弱。

疼痛 表现为肩关节持续性
或间歇性的疼痛， 有时夜间睡眠
时肩部疼痛加重 ， 影响睡眠质
量， 有部分患者疼痛可能会放射
到手臂， 甚至影响手部的功能。

肩关节功能障碍 例如抬手
或转动肩膀时感到疼痛或不适，
没办法完成梳头、 穿脱衣服等。

肩关节力量减弱 肩袖损伤
时肩关节稳定性减弱， 可能会感
觉到肩关节松弛或容易脱臼， 活
动时可能会有摩擦的声音。 损伤
严重时， 肩膀周围的肌肉可能会
出现萎缩现象。

如何鉴别肩周炎和肩袖损伤？

在临床上， 肩痛常见的原因
是肩周炎和肩袖损伤， 它们的症
状有一些相似之处， 但也有一些
不同之处。 以下是一些区分肩周
炎和肩袖损伤的方法：

肩周炎通常是由于肩关节周
围的滑囊受炎症引起的， 疼痛主
要集中在肩关节周围。 而肩袖损
伤则是肩关节周围肌腱组织受损
引起的， 疼痛集中在肩袖区域。

肩周炎通常伴有肩关节活动
受限和僵硬感， 尤其在早晨起床
或长时间保持某个姿势后会更加
明显， 主动活动和被动活动均受
限。 而肩袖损伤可能导致肩关节
活动受限， 主要是因为肌腱受损
引起的疼痛而限制活动， 其主动
活动受限而被动活动不受限。

肩周炎可能会伴有肩关节周
围的肿胀和红肿， 而肩袖损伤通

常不会引起明显的肿胀和红肿。
肩周炎的疼痛可能会随着肩

关节的活动而改变， 例如在抬手
或转动肩膀时会感到疼痛。 而肩
袖损伤的疼痛可能更为持续， 不
受活动的影响。

如何预防肩袖损伤？

预防肩袖损伤， 关键在于加
强肌肉力量和灵活性， 避免过度
使用肩部肌肉和韧带。

保持良好的姿势 避免长时
间保持同一姿势， 尤其是长时间
低头或高举手臂的姿势， 可以减
少肩部肌肉和韧带的压力。

加强肌肉力量 通过定期进
行肩部和上肢的力量训练， 特别
是针对肩袖周围肌肉的训练， 可
以增强肌肉支撑力， 减少肩袖损
伤的风险。

保持肩关节灵活性 进行适
当的肩部和上肢的伸展运动可以
增加肩关节的灵活性， 减少肩袖
损伤的发生。

避免过度使用肩部 避免长
时间进行重复性的肩部运动， 如
举重、 挥拍等， 以免过度磨损肩
袖组织。

注意保暖 在寒冷的环境下，
要注意对肩部的保暖， 避免肌肉
和韧带受到冷风的刺激而容易受
伤。

避免突然剧烈运动 避免突
然进行剧烈的肩部运动或活动，
以免造成肌肉和韧带的拉伤。

做好热身活动 在运动前要
进行热身活动， 活动结束后， 要
对肩部进行拉伸。

及时康复 对于既往肩部受
伤或疼痛的人群， 及时进行康复
训练和治疗， 可以帮助预防肩袖
损伤的再次发生。

首都医科大学附属
北京康复医院

健康在线
协协 办办

□□本本报报记记者者 陈陈曦曦

熬夜后感觉无精打采， 如何
缓解？ 可以试试这些茶饮。

黑枸杞茶 取黑枸杞3-5克
沸水冲泡， 加盖焖泡3-5分钟即
可， 可酌量加蜂蜜、 红枣等调
味。 黑枸杞富含花青素， 有保护
眼睛、 抗疲劳等作用， 适合熬夜
时饮用。

菊桂茶 取菊花6克 、 桂花3
克沸水冲泡。菊花清肝明目、清热
解毒， 有助缓解熬夜后的疲劳问
题；桂花有芳香清胃的效果，可改
善胃热上蒸所致口臭。

茉莉薄荷茶 取茉莉花5克、
薄荷2克开水冲泡。 茉莉花疏肝
理气、 舒缓情绪； 薄荷提神醒
脑、 缓解疲劳， 二者搭配适合熬
夜时饮用。

柠檬茶 取鲜柠檬切片或干

柠檬片2-3片， 加适量蜂蜜， 温
水冲泡。 柠檬富含维生素C， 有
助于提高免疫力， 补充熬夜后身
体所需。 （朱晓晨）

本期嘉宾

首都医科大学附属北京康复医院
肌骨康复中心康复治疗师

左洪春

在日常生活和运动中， 肩关节扮演着至关重要的角色， 帮助我们
完成从挥臂到搬运重物等各种动作。 然而， 由于其结构复杂和使用频
繁， 肩关节特别容易受到损伤。 其中， 肩袖损伤是最常见的肩关节损
伤之一。 我们请首都医科大学附属北京康复医院肌骨康复中心康复治
疗师左洪春来和您聊聊肩袖损伤要如何科学预防和治疗。

肩关节疼痛
小心肩袖损伤


