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121种
罕见病（11）

肌肉“休眠”成全球流行病
肌肉 “休眠” 引发的肩周炎、

颈椎病、 骨质增生、 腰背痛等慢
性疼痛， 让全世界人们苦不堪言。

美国国家卫生研究院 2018 年
4 月在 《全球脊柱杂志》 上公布
的统计数字显示， 美国人中 65%
有颈肩疼痛 ， 76%有腰背疼痛 ；
2018 年 3 月， 发布在 《柳叶刀 》
的报告称， 37%的成人一生中会
经历腰背疼痛； 2015 年， 一项针
对 300 多种疾病的流行病学调查
显示， 颈肩痛和腰背痛是全球降
低劳动者劳动能力最严重的疾
病， 影响范围为 25~65 岁； 截至
2016 年 ， 世界卫生组织公布的
“全球十大顽症 ” 中 ， 颈椎病位
列第二 ， 仅次于心脑血管疾病 ；
今年 6 月 《柳叶刀》 上发布的一
份关于中国疾病负担的报告显
示， 肌肉骨骼疾病已成为我国致
残首要因素。

肌肉流失发出的警报
疼痛提示肌肉损伤 久坐、 常

低头的人， 颈部肌肉负重过大 、
过度紧绷 ， 肌肉长期受力不平
衡， 肌纤维损伤， 容易造成颈肩
酸痛、 腰背疼痛、 头痛头晕、 手
臂麻木等症状， 人的精神状态往
往也较差。

体态变化提示肌肉力量变弱
长期伏案工作的人， 体态多会发
生变化， 常表现为头部前移、 颈

椎曲度变直、 圆肩低头、 含胸驼
背， 这说明肌肉力量变弱、 失衡。

胸闷、 腰痛提示肌肉退化 长
时间看电脑的人， 躯干及上肢向
前倾， 会导致胸大肌、 胸小肌连
带斜角肌前中束过度缩短， 锁骨
上凹窝更明显， 胸廓变小， 严重
者会感觉心慌胸闷 、 呼吸费力 。
腰椎间盘突出是由于长期腰肌劳
损和炎症造成椎间盘退变、 老化
导致。

肌肉最怕久坐不动
缺乏运动会导致全身肌肉退

化， 而不是某些特定肌肉 缺乏运
动不会导致肌纤维数量下降， 但
会使肌纤维变细， 也就是通常所
说的 “肌肉萎缩”。 如久坐容易导
致身体核心肌群退化， 包括颈肩
部肌肉、 腹部肌肉、 腰背部肌肉
和下肢肌肉 ， 使肌肉力量变小 、
肌肉功能下降 、 反应速度变慢 、
协调性变差等， 出现容易摔倒。

长期缺乏锻炼是导致肌肉功
能退化的重要原因 世界卫生组
织 2016 年的统计数据显示 ， 全
球 18 岁以上人群中有 25%缺乏
运动， 全球有 14 亿人缺乏运动；
上海大学 2018 年的一项调查显
示 ， 近半数上海人没有运动习
惯。 而长期缺乏锻炼会导致肌肉
力量薄弱， 继而慢慢萎缩， 一旦
肌肉和韧带对关节和骨骼的支撑
保护能力不足， 就会加大骨关节

压力并加快关节磨损， 伴随而来
的就是疼痛、 体态变化和其他疾
病了。

四招激活“休眠”的肌肉
拉伸斜角肌 以左侧为例， 左

手背到身体后面， 右手从头上方
穿过， 放在左侧头部， 将头部慢
慢向右侧屈至极限， 左侧颈部有
拉伸感， 再将头稍稍后伸， 同时
将头转向左侧 ， 拉伸感会更强 。
保持姿势 15~30 秒后还原， 两侧
交替拉伸， 重复 3 次。

拉伸背阔肌 抬起一侧手， 另
一只手握住手腕向对侧拉伸， 感
受背部拉伸感， 保持 15~30 秒后
换另一侧。 重复 3 次。

拉伸胸大肌、 胸小肌 一侧手
臂的前臂放在固定物上， 身体重
心缓慢向前压 ， 拉伸胸部肌肉 。
保持 15~30 秒 ， 然后换另一侧 。
重复 3 次。

背部肌群锻炼 身体俯卧， 挺
胸时呼气， 肩关节向后运动， 头
部伴随身体离开地面， 尽量保持，
吸气时缓缓下落， 一组 15 个， 重
复 3 次。 另外， 游泳、 平板支撑、
卷腹等都是不错的练习， 需要提
醒的是 ， 锻炼一定要循序渐进 ，
如果出现肌肉疼痛， 且休息一两
天后不能缓解的， 一定要去医院
诊断。

北京大学人民医院脊柱外科
副主任医师 王凯丰

��������茄子富含维生素 E 和维生
素 P， 营养丰富， 药用价值高，
常吃茄子能使血管的韧性增
强， 防止毛细血管出血。 另
外， 茄子还有降低胆固醇的功
效， 经常吃茄子对防治高血
压、 脑溢血、 动脉硬化等都有
一定的保健作用。
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常吃茄子
有益血管

������拔牙看似是一个非常简单的小
手术， 但它对于老年人来说却存在
很多潜在的危险因素。 由于老年人
的心脏功能下降， 拔牙容易引起心
率加快以及心绞痛等疾病的发生 ，
所以老年人拔牙前， 一定要先将自
身情况如实告诉医生， 谨慎处理。

1.�心率加快 老年人拔牙容易引
起心率加快， 感到心悸、 恐慌， 特
别那些原本对手术就充满恐惧的人，
一打麻药， 器械一响， 心里就更加
慌了。

2.�诱发心绞痛 很多老年人在拔
牙过程中会突然心绞痛发作， 具体
表现为心慌 、 脸色苍白 、 冒虚汗 、
心前区剧痛， 甚至头晕、 意识模糊，
尤其是一些患有高血压、 冠心病的
老人， 拔牙过程中更容易出现。

3.�心电图异常 为了安全起见，
有些老年人会在心电监护下拔牙 ，
结果发现老人拔牙时还可诱发心
肌缺血性心电图改变 ， 甚至在完
成拔牙后 5 分钟， 心电图仍不能恢
复正常。

4.�心律失常 研究发现， 几乎1/3
的老年人在拔牙时会出现心律异常，
尽管以窦性心动过速、 窦性心动过
缓多见， 并不致影响操作， 但也有
出现早搏 、 房颤或原来房颤加剧
的， 病人有明显的自觉症状， 让医
生无法再继续下去。 有些心律失常
者甚至在拔牙后一段时间仍不能恢
复正常。

5.�猝死 有些患有高血压、 心脑
血管疾病的老人在拔牙过程中， 或
因为自身疾病 ， 或因为心里恐惧 ，
有可能导致血压骤然升高， 导致心
脑供血不足， 严重者可致猝死。

黄世明

老年人拔牙
应提前知晓危险因素

������自身免疫性胰岛素受体病
（AIR） 又称为 B 型胰岛素抵抗
（TBIR）， 是由于胰岛素受体自身
抗体 （IRAs） 而导致的一种罕见
病， 主要表现为高血糖、 黑棘皮
征、 自身免疫性疾病等， 少数患
者会出现低血糖。

临床表现
高血糖是 AIR 最常见的临床

表现， 约 25％的患者在病程中会出
现自发性低血糖， 约 50％的患者存
在黑棘皮征， 而多囊卵巢、 高雄
激素血症表现也不少见。 AIR 患者
常伴发其他的自身免疫性疾病， 其
中以系统性红斑狼疮最为常见， 约
占 50％， 此外， 还有原发性胆汁性
肝硬化、 皮肌炎、 硬皮病等。

诊断
目前尚无特异性临床表现用

于诊断该病， 主要通过以下几点。
（1） 患有黑棘皮病和可疑自身免

疫性疾病的患者， 空腹胰岛素浓
度显著升高 ， 需考虑 AIR； （2）
每日外源性胰岛素用量＞3U/千克
的非肥胖患者需怀疑 AIR； （3）
如检测到 IRAs 可确诊。 需要提醒
的是， 确诊为 AIR 的患者需评估
是否存在其他自身免疫性疾病 ，
相反， 如发现其他自身免疫性疾
病也有助于 AIR 的诊断。

临床上， AIR 还需与一系列
可致严重胰岛素抵抗的疾病进行
鉴别， 如 A 型胰岛素抵抗、 矮妖
精貌综合征 、 Rabson-Mendenhall
综合征 、 脂肪萎缩性糖尿病等 。
对于临床表现为低血糖症的患者，
还需与胰岛素瘤进行鉴别。

治疗
目前尚未建立 B 型胰岛素抵

抗综合征的标准化治疗方案， AIR
的治疗主要 针对两个方面： 一是
胰岛素抵抗及糖代谢异常； 二是严

重低血糖， 治疗目标包括 改善糖
代谢异常以及解除自身免疫反应。

1. 胰岛素抵抗及糖代谢异常
的治疗： 治疗的目的是将血糖控
制在接近正常水平， 通常需要使
用大剂量胰岛素， 可高达 5100U/
天， 甚至高达 30000U/天。 此外，
还包括口服降糖药 ， 如磺脲类 、
二甲双胍、 噻唑烷二酮类等。

2. 免疫调节治疗： 免疫调节
治疗主要针对 AIR 导致的自身免
疫状态， 但因为缺乏大型的随机
双盲试验， 免疫调节药物的选择
依赖于其他自身免疫性疾病的经
验。 血浆分离、 血浆置换、 输注
人免疫球蛋白在个案中均有报道，
但结论不一致 ， 吗替麦考酚酯 、
环磷酰胺、 硫唑嘌呤和各种糖皮
质激素制剂作为单药或联合治疗
也并没有得出一致有效的结论。

据国家卫生健康委员会官网

自身免疫性胰岛素受体病

医生推荐 4个动作激活它
肌肉“休眠”成全球流行病

�������坐久了腰酸背痛， 上一天班肩颈胀痛， 跷个二郎腿膝盖痛……相信这是很多人都有的
感受， 其实这些疼痛并不是身体真的病了， 而是因为肌肉进入了“休眠” 状态。 一旦肌肉
失衡、 流失或者退化， 颈椎病、 腰背痛、 骨质增生就会接踵而至， 该怎么办呢？ 别急， 专
家教你 4个动作就可激活身体“休眠” 的肌肉。

肌肉“休眠”成全球流行病
肌肉 “休眠” 引发的肩周炎、

颈椎病、 骨质增生、 腰背痛等慢
性疼痛， 让全世界人们苦不堪言。

美国国家卫生研究院 2018 年
4 月在 《全球脊柱杂志》 上公布
的统计数字显示， 美国人中 65%
有颈肩疼痛 ， 76%有腰背疼痛 ；
2018 年 3 月， 发布在 《柳叶刀 》
的报告称， 37%的成人一生中会
经历腰背疼痛； 2015 年， 一项针
对 300 多种疾病的流行病学调查
显示， 颈肩痛和腰背痛是全球降
低劳动者劳动能力最严重的疾
病， 影响范围为 25~65 岁； 截至
2016 年 ， 世界卫生组织公布的
“全球十大顽症 ” 中 ， 颈椎病位
列第二 ， 仅次于心脑血管疾病 ；
今年 6 月 《柳叶刀》 上发布的一
份关于中国疾病负担的报告显
示， 肌肉骨骼疾病已成为我国致
残首要因素。

肌肉流失发出的警报
疼痛提示肌肉损伤 久坐、 常

低头的人， 颈部肌肉负重过大 、
过度紧绷 ， 肌肉长期受力不平
衡， 肌纤维损伤， 容易造成颈肩
酸痛、 腰背疼痛、 头痛头晕、 手
臂麻木等症状， 人的精神状态往
往也较差。

体态变化提示肌肉力量变弱
长期伏案工作的人， 体态多会发
生变化， 常表现为头部前移、 颈

椎曲度变直、 圆肩低头、 含胸驼
背， 这说明肌肉力量变弱、 失衡。

胸闷、 腰痛提示肌肉退化 长
时间看电脑的人， 躯干及上肢向
前倾， 会导致胸大肌、 胸小肌连
带斜角肌前中束过度缩短， 锁骨
上凹窝更明显， 胸廓变小， 严重
者会感觉心慌胸闷 、 呼吸费力 。
腰椎间盘突出是由于长期腰肌劳
损和炎症造成椎间盘退变、 老化
导致。

肌肉最怕久坐不动
缺乏运动会导致全身肌肉退

化， 而不是某些特定肌肉 缺乏运
动不会导致肌纤维数量下降， 但
会使肌纤维变细， 也就是通常所
说的 “肌肉萎缩”。 如久坐容易导
致身体核心肌群退化， 包括颈肩
部肌肉、 腹部肌肉、 腰背部肌肉
和下肢肌肉 ， 使肌肉力量变小 、
肌肉功能下降 、 反应速度变慢 、
协调性变差等， 出现容易摔倒。

长期缺乏锻炼是导致肌肉功
能退化的重要原因 世界卫生组
织 2016 年的统计数据显示 ， 全
球 18 岁以上人群中有 25%缺乏
运动， 全球有 14 亿人缺乏运动；
上海大学 2018 年的一项调查显
示 ， 近半数上海人没有运动习
惯。 而长期缺乏锻炼会导致肌肉
力量薄弱， 继而慢慢萎缩， 一旦
肌肉和韧带对关节和骨骼的支撑
保护能力不足， 就会加大骨关节

压力并加快关节磨损， 伴随而来
的就是疼痛、 体态变化和其他疾
病了。

四招激活“休眠”的肌肉
拉伸斜角肌 以左侧为例， 左

手背到身体后面， 右手从头上方
穿过， 放在左侧头部， 将头部慢
慢向右侧屈至极限， 左侧颈部有
拉伸感， 再将头稍稍后伸， 同时
将头转向左侧 ， 拉伸感会更强 。
保持姿势 15~30 秒后还原， 两侧
交替拉伸， 重复 3 次。

拉伸背阔肌 抬起一侧手， 另
一只手握住手腕向对侧拉伸， 感
受背部拉伸感， 保持 15~30 秒后
换另一侧。 重复 3 次。

拉伸胸大肌、 胸小肌 一侧手
臂的前臂放在固定物上， 身体重
心缓慢向前压 ， 拉伸胸部肌肉 。
保持 15~30 秒 ， 然后换另一侧 。
重复 3 次。

背部肌群锻炼 身体俯卧， 挺
胸时呼气， 肩关节向后运动， 头
部伴随身体离开地面， 尽量保持，
吸气时缓缓下落， 一组 15 个， 重
复 3 次。 另外， 游泳、 平板支撑、
卷腹等都是不错的练习， 需要提
醒的是 ， 锻炼一定要循序渐进 ，
如果出现肌肉疼痛， 且休息一两
天后不能缓解的， 一定要去医院
诊断。

北京大学人民医院脊柱外科
副主任医师 王凯丰
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美国国家卫生研究院 2018 年
4 月在 《全球脊柱杂志》 上公布
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生变化， 常表现为头部前移、 颈
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损和炎症造成椎间盘退变、 老化
导致。

肌肉最怕久坐不动
缺乏运动会导致全身肌肉退

化， 而不是某些特定肌肉 缺乏运
动不会导致肌纤维数量下降， 但
会使肌纤维变细， 也就是通常所
说的 “肌肉萎缩”。 如久坐容易导
致身体核心肌群退化， 包括颈肩
部肌肉、 腹部肌肉、 腰背部肌肉
和下肢肌肉 ， 使肌肉力量变小 、
肌肉功能下降 、 反应速度变慢 、
协调性变差等， 出现容易摔倒。

长期缺乏锻炼是导致肌肉功
能退化的重要原因 世界卫生组
织 2016 年的统计数据显示 ， 全
球 18 岁以上人群中有 25%缺乏
运动， 全球有 14 亿人缺乏运动；
上海大学 2018 年的一项调查显
示 ， 近半数上海人没有运动习
惯。 而长期缺乏锻炼会导致肌肉
力量薄弱， 继而慢慢萎缩， 一旦
肌肉和韧带对关节和骨骼的支撑
保护能力不足， 就会加大骨关节

压力并加快关节磨损， 伴随而来
的就是疼痛、 体态变化和其他疾
病了。

四招激活“休眠”的肌肉
拉伸斜角肌 以左侧为例， 左

手背到身体后面， 右手从头上方
穿过， 放在左侧头部， 将头部慢
慢向右侧屈至极限， 左侧颈部有
拉伸感， 再将头稍稍后伸， 同时
将头转向左侧 ， 拉伸感会更强 。
保持姿势 15~30 秒后还原， 两侧
交替拉伸， 重复 3 次。

拉伸背阔肌 抬起一侧手， 另
一只手握住手腕向对侧拉伸， 感
受背部拉伸感， 保持 15~30 秒后
换另一侧。 重复 3 次。

拉伸胸大肌、 胸小肌 一侧手
臂的前臂放在固定物上， 身体重
心缓慢向前压 ， 拉伸胸部肌肉 。
保持 15~30 秒 ， 然后换另一侧 。
重复 3 次。

背部肌群锻炼 身体俯卧， 挺
胸时呼气， 肩关节向后运动， 头
部伴随身体离开地面， 尽量保持，
吸气时缓缓下落， 一组 15 个， 重
复 3 次。 另外， 游泳、 平板支撑、
卷腹等都是不错的练习， 需要提
醒的是 ， 锻炼一定要循序渐进 ，
如果出现肌肉疼痛， 且休息一两
天后不能缓解的， 一定要去医院
诊断。

北京大学人民医院脊柱外科
副主任医师 王凯丰

肌肉“休眠”成全球流行病
肌肉 “休眠” 引发的肩周炎、

颈椎病、 骨质增生、 腰背痛等慢
性疼痛， 让全世界人们苦不堪言。

美国国家卫生研究院 2018 年
4 月在 《全球脊柱杂志》 上公布
的统计数字显示， 美国人中 65%
有颈肩疼痛 ， 76%有腰背疼痛 ；
2018 年 3 月， 发布在 《柳叶刀 》
的报告称， 37%的成人一生中会
经历腰背疼痛； 2015 年， 一项针
对 300 多种疾病的流行病学调查
显示， 颈肩痛和腰背痛是全球降
低劳动者劳动能力最严重的疾
病， 影响范围为 25~65 岁； 截至
2016 年 ， 世界卫生组织公布的
“全球十大顽症 ” 中 ， 颈椎病位
列第二 ， 仅次于心脑血管疾病 ；
今年 6 月 《柳叶刀》 上发布的一
份关于中国疾病负担的报告显
示， 肌肉骨骼疾病已成为我国致
残首要因素。

肌肉流失发出的警报
疼痛提示肌肉损伤 久坐、 常

低头的人， 颈部肌肉负重过大 、
过度紧绷 ， 肌肉长期受力不平
衡， 肌纤维损伤， 容易造成颈肩
酸痛、 腰背疼痛、 头痛头晕、 手
臂麻木等症状， 人的精神状态往
往也较差。

体态变化提示肌肉力量变弱
长期伏案工作的人， 体态多会发
生变化， 常表现为头部前移、 颈

椎曲度变直、 圆肩低头、 含胸驼
背， 这说明肌肉力量变弱、 失衡。

胸闷、 腰痛提示肌肉退化 长
时间看电脑的人， 躯干及上肢向
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