
肩部肌肉强
穿衣更有型

平时， 人们穿的衣服有些是有垫
肩的， 这是为了让我们穿上更有型。
而通过锻炼， 也可以增加肩部的宽度
和厚度， 让肩膀更加饱满， 整个身体
更加协调， 穿衣更好看。 肩部肌肉主
要由三角肌和斜方肌等组成。 有效锻
炼肩部的动作很多， 一些经典动作如
哑铃推举、 哑铃前平举、 哑铃侧平举
等， 只需一幅哑铃即可做到。

一、 哑铃推举
主要锻炼三角肌中束， 可以采用

站姿或者坐姿， 一般是采用坐姿， 以
防止下肢和躯干借力。

坐在平凳上， 双脚自然打开， 稳
定身体， 臀部尽量向靠背贴紧， 腰部
收紧不要贴住靠背， 收腹挺胸， 双手
分持铃握于两肩侧， 手心向前； 双手
将哑铃由肩部向上推起， 以肩关节为
支点， 从身体两侧沿两个弧线上举至
肩部上方， 稍停； 注意不要完全伸直
锁住肘关节； 沿弧线下落至初始位
置； 反复进行练习。

二、 哑铃前平举
主要锻炼三角肌前束。
站姿， 双脚与肩同宽开立， 抬头

挺胸收腹。 双手握住哑铃， 两臂自然
伸直置于体前； 一侧手持哑铃经体前
上举哑铃， 肘关切微屈， 沿弧线上举
至肘部超过肩部； 稍停 1～2 秒； 下落
哑铃至初始位置， 换另一侧上举练习。

三、 哑铃侧平举
主要锻炼三角肌中束。
正坐于平凳， 挺胸收腹， 腰部收

紧； 双手虎口向前， 掌心相对握持哑
铃； 双臂微屈， 自然下垂。 吸气， 肩
部发力将哑铃由身体两侧向上举起，
至双肘呈水平或稍过肩部时停止， 稍
停 1～2 秒； 呼气， 下落哑铃至初始位
置。 整个动作双肘要保持 100～120 度
角的弯曲状态。

肩部肌肉锻炼可制定计划分组分
次进行， 可每周锻炼 3 次， 每个动作
3～4 组 8～12 次， 组间休息 1～2 分钟。

重量上的选择 ， 尽量从轻的开
始， 逐步加大， 避免受伤。 训练过程
中要保持身体平稳， 腰部收紧， 肩部
肌肉发力。
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冲击波是怎么缓解疼痛的？

体外冲击波主要治疗骨骼肌肉
软组织疼痛， 是介于保守治疗和开
放手术治疗之间的一种全新疗法，
具有非侵入、 无创伤、 高疗效的特
点， 在医学界誉为 “不流血的手术
刀” “最佳的疼痛物理疗法”。

体外冲击波发出的是一种高
能量或低能量的震波， 这种特殊
的震波可以通过体液和组织到达
患处 。 通过对患处的物理刺激 ，
产生生物学效应， 分泌止痛物质，
减轻局部炎性反应， 促进组织再

生以及机体修复。 因此具有消炎
止痛、 松解粘连、 改善局部血液
循环的作用。

运动损伤和身体劳损，
冲击波疗法效果好

目前， 疼痛科常使用冲击波
疗法治疗瑜伽、 高尔夫球、 足球、
篮球、 马拉松等运动引起的损伤。
数据显示， 有 10%～20%的运动员
在职业身涯中曾受到足底筋膜炎
的困扰。 足底筋膜炎是足底的肌
腱或者筋膜发生无菌性炎症所致，
常见症状是脚跟的疼痛与不适 ，
晨起时刚踩地和行走过度时常常
会疼痛加剧， 严重患者甚至站立
休息时也有疼痛感。 足底筋膜炎
是运动引起的慢性损伤， 过度训
练也可导致跟骨疼痛， 冲击波相
对于传统的治疗方法， 在治疗足
底筋膜炎时能取得更好的效果 。
肱骨外上髁炎 （俗称网球肘）， 是

肱骨外上髁部伸肌总腱处的慢性
损伤性肌筋膜炎, 是骨科慢性软组
织损伤中的常见病、 多发病， 是
继足底筋膜炎 （足跟刺） 之后美
国 FDA 认证的第二个可用冲击波
治疗的疾病。 此外， 踝关节扭伤、
骨折后延期愈合等都可以通过冲
击波治疗进行康复。

除了常见的运动损伤， 冲击
波疗法还经常用于一些 “现代病”
治疗。 比如颈肩部、 腰臀部肌筋
膜炎等上班族最常见的疾病， 具
有疗效快、 针对性强的特点， 尤
其适合出现顽固性痛点， 保守治
疗效果不理想的患者。 此外、 膝
关节疼痛、 桡骨茎突狭窄性腱鞘
炎 （妈妈手）、 （肘肩膝髋） 关节
滑囊炎、 股骨头坏死等疾病也能
通过冲击波得到恰当治疗。

郴州市永兴县中医医院
疼痛科主任 黄文军

通讯员 黄明艳
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长期运动的人群， 中途或
结束时出现身体部位疼痛或损
伤的情况并不少见。 当年我国
运动名将、 飞人刘翔叱咤体坛，
后因脚伤退赛引发社会巨大关
注。 国内随之引进第一台体外
冲击波设备， 专门用于刘翔脚
伤后的康复治疗。 由于疗效显
著， 该疗法逐渐在每省的体育
队普及开来， 深受运动员们喜
爱。 而后， 我国各大医院也加
以引进， 冲击波在肩、 颈、 腰
腿痛等方面收获满意疗效。
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������随着全球人口老龄化， 痴呆
症病例也在全球范围内呈上升趋
势。 世界卫生组织 (WHO) 指出，
目前， 有 5500 万人患有痴呆症，
到 2050 年 ， 这一数字将上升到
1.39 亿 。 越来越多的研究表明 ，
规律的体育锻炼不仅有益于整体
健康， 也是降低患痴呆症风险的
最有效方法之一。 最近一项发表
在美国医学会神经病学杂志的研
究表明， 每日步数增加到略低于
1 万步可将患痴呆症的风险减半。

研究人员在平均 6.9 年 （6.4-
7.5年） 后对参与研究时没有心血管
疾病和痴呆症的 78430 名平均年龄
为 61.1 岁的参与者 （其中 44.7%为
男性， 55.3%为女性） 进行了随访。

在这项研究中， 参与者必须
每周 7 天、 每天 24 小时在惯用手
腕上佩戴加速度计来测量身体活
动。 然后， 研究人员使用一种算
法计算出步数。

研究人员在分析数据时控制
了年龄、 性别、 种族、 社会经济

地位、 吸烟、 整体健康和饮食等
变量 。 随访中 ， 866 名 参 与 者
(1.1%) 患上了痴呆症。

研究人员发现， 步数和踏步
强度都与降低痴呆风险有关。 为
了获得最后的效果———将痴呆风
险降低 50%， 参与者必须每天步
行约 9800 步。 然而， 对于那些无
法达到这么多步数的人来说， 每
天仅 3826 步就可以将痴呆症风险
降低 25%。
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每天步行 1万步 可将痴呆风险减半


