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肩膀痛并非都是肩周炎
当心是肩袖撕裂在作祟

“胳膊抬不起来，梳头都费劲，是

不是得了肩周炎？”面对患者这样的疑

问，株洲市人民医院骨科主任王弘表

示，肩膀疼痛未必是肩周炎，也可能是

肩袖撕裂在作祟。重要的是，两种疾病

治疗方向截然不同，盲目处理可能加

重损伤。

分清肩袖撕裂与肩周炎

“把肩袖撕裂当肩周炎治，是临床

最常见的误区。”王弘强调，两者虽都

有肩痛症状，但也有明显区别。

肩袖撕裂的疼痛多集中在肩头外

侧，夜间压到患侧时痛感加剧。患者做

梳头、外展手臂等动作时疼痛明显，甚

至抬臂过肩都困难，但他人协助活动

时，肩关节活动范围通常更大。最关键

的是，撕裂的肌腱无法自愈，盲目甩胳

膊锻炼会加重损伤。

肩周炎（冻结肩）则表现为全肩疼

痛僵硬，无论是自己活动还是他人协

助，肩关节都像被“冻住”一样活动受

限。不过这类疾病有自愈性，患者通过

科学锻炼，可恢复功能。

王弘给出了简易判断法：自己动

不了、别人帮忙也动不了，可能是肩周

炎；自己动不了、别人帮忙能活动，则

更可能是肩袖撕裂。但最终确诊需通

过核磁共振（MRI）检查，它能清晰显

示肩袖肌腱撕裂的部位、范围和程度。

这些人群和行为最易伤肩袖

王弘介绍，肩关节周围包裹着一

圈由肌肉和肌腱组成的“袖套”，这就

是肩袖。它由四块肌肉的肌腱共同构

成，像袖口一样牢牢抓住肱骨头，让人

们能灵活地抬起、旋转胳膊。

临床数据显示，有三类人群肩袖

撕裂的风险较高。

第一类是运动爱好者。喜欢游泳，

尤其是自由泳，或是常常打网球、羽毛

球的人群，会因反复抬臂的动作让肩

袖“压力山大”。

第二类是油漆工、建筑工人等需

长期举臂作业者，肩袖磨损风险高。

第三类是 50 岁以上的中老年群

体。随着年龄增长，肩袖肌腱会自然退

化，有时提重物、晾衣服等日常动作都

可能诱发撕裂。

此外，跌倒时手撑地、突然提拉重

物等急性损伤，或肩峰形态异常等先

天因素，也可能导致肩袖撕裂。

“肩膀疼痛持续两周未缓解，或出

现夜间痛、抬臂困难，应及时到骨科就

诊。”王弘提醒，肩袖撕裂治疗越早，功

能恢复效果越好。

保护肩袖需从生活细节入手

想要保护肩袖，王弘给出这些建

议：要避免肩关节过度劳累，特别是重

复性抬臂动作；尽量仰卧或健侧卧，避

免长时间压迫患肩；办公时调整电脑

屏幕高度，保持平视，减少不必要的抬

臂；游泳爱好者可选择对肩压力较小

的蛙泳，避免自由泳等过度使用肩袖

的姿势。

同 时 ，王 弘 分 享 了 一 组 针 对 肩

袖肌肉的锻炼方法：肘关节弯曲 90

度贴于身侧，手持小哑铃或矿泉水

瓶 ，缓 慢 做 内 旋 、外 旋 动 作 ，每 天 3

组，每组 20 次。

（王小莉）

孩子总喊肚子疼？
可能是情绪“生病”了

妈妈，我肚子疼，不想上学。

你不要这么叛逆，别的小朋友

都去学校。

妈 妈 ，我 怕 黑 ，让 我 开 着 灯

睡吧。

这有什么怕的，我们就在隔壁

房间，你总不能一直开灯睡吧……

株洲市三三一医院精神心理

科医生表示，当孩子反复说着“不

想上学”“怕黑不敢睡”，甚至频繁

肚子疼、呕吐时，家长别着急贴“娇

气”“叛逆”的标签，这可能是童年

情绪障碍的信号。

读懂孩子的心事

童年情绪障碍特指在儿童发

育阶段出现的以焦虑、恐惧、抑郁

等为核心症状的心理疾病，属于神

经发育性障碍，与成人神经症无连

续性。

发病率仅次于行为问题，居儿

童精神障碍第二位，国内部分地区

患病率约 1.05%至 2.5%。高发于 3至

15 岁 ，如分离焦虑多见于 6 至 11

岁，社交恐惧有两个高峰（5 岁前和

13 岁左右），女孩发病率高于男孩，

尤其见于学校恐怖症和癔症。

这些“反常”可能是孩子的
情绪在求助

童年情绪障碍是儿童发育阶

段的心理疾病，像焦虑、恐惧、抑

郁等情绪会化作“小怪兽”，常见

表现有：

1. 分离焦虑：幼儿园门口哭到

崩溃，拒绝离开爸妈，甚至说“肚子

疼”逃避上学。

2. 社交恐惧：见陌生人就躲在

家长身后，在学校从不举手发言，

甚至“选择性沉默”。

3.莫名恐惧：怕虫子、怕打雷是

小事，但如果孩子一进电梯就浑身

发抖、冒冷汗，可能是特定恐惧症。

4. 持续低落：原本活泼的孩子

突然不爱玩了，总说“我不行”，还伴

随失眠、厌食，可能是儿童抑郁症。

这些因素让孩子“情绪生病”
这些情绪问题常“伪装”成生

理疾病，比如反复腹痛、头痛，家

长别只跑儿科，记得找心理科医

生聊聊。

1.家庭环境：父母争吵、过度苛

责或像“温室花朵”般过度保护，都

可能让孩子情绪敏感。

2.学校压力：被同学排挤、作业

太多，甚至老师一句批评，都可能

成为“导火索”。

3. 天生性格：内向、爱哭的孩

子，像“情绪海绵”一样更容易“吸

收”压力。

家长这样帮孩子解决情绪障碍

1.多肯定孩子的感受。不说“这

有什么好怕的”，换成“你愿意和我

说说怕什么吗”。

2.带孩子“闯关”。比如怕上学，

先陪他在教室门口站 5 分钟，第二

天多站 10分钟，像打游戏升级一样

慢慢挑战。

3. 给 生 活“ 定 规 矩 ”。固 定 起

床、睡觉时间，每天留 10 分钟和孩

子“聊天时间”，让他知道“情绪有

地方说”。

专家提醒

株洲市三三一医院精神心理

科邢静华主任团队专注儿童心理

健康，提供认知行为治疗、家庭访

谈等专业帮助，别让孩子独自面对

“情绪迷宫”。

市三三一医院精神心理科副

主任张捷提醒，逃学超过 1个月；说

“活着没意思”，或有咬手、撞头等

自伤行为；完全不跟小朋友玩，同

时总喊身体难受等这些情况必须

就医。

家长们，孩子的情绪障碍，并

非“娇气”或“叛逆”，而是需专业干

预的疾病，避免自责或指责孩子，

及时就医是改善预后的核心步骤，

早发现、早干预，80%的孩子能恢复

健康。 （刘玉涵 郑珊珊）

高温“烤”验 户外作业当心热射病夺命

烈日炙烤下的株洲，高温持续肆

虐。正午的建筑工地化身为巨型蒸笼，

暴晒的钢筋烫得能烙熟鸡蛋。52 岁的建

筑工人老王突然眼前发黑，踉跄着想去

扶脚手架，却像截木桩般轰然倒地——

被送到株洲市三医院急诊科时，他的体

温已飙至 41℃，这是能夺命的热射病，

中暑中最凶险的“高温杀手”。

三伏天以来，株洲市三医院急诊科

的抢救室不断上演着这样的抢救场景。

当毒辣的日头把柏油路晒得冒油，让露

天停车场变成滚烫的铁板，户外劳动者

们正在经历着“火焰山”般的考验：外卖

骑手的冰袖能拧出半杯汗水，环卫工人

的草帽边缘烤得卷边，电力抢修员的工

装后背析出厚厚的盐碱地图……

许多人误将中暑当作“晒晕了，歇

会就好”，殊不知从头晕眼花到脏器衰

竭，死亡威胁可能就在几刻钟内降临。

株洲市三医院急诊专家将揭开中暑的

致命进阶密码：从初级的预警信号，到

危急的黄金抢救时机，让每一个为生活

拼搏的劳动者，都能守住生命的防线，

打赢这场盛夏生存战。

从头晕到昏迷：
快速判断中暑轻重

1.在高温环境下出现头晕、头痛、口

渴、多汗、四肢无力发酸、注意力不集

中、动作不协调等，体温正常或略有升

高（一般低于 38℃），可能是先兆中暑

了。那我们就要提高警惕了，不要让病

情加重了。

2. 当体温升至 38℃以上，伴有面色

潮红、大量出汗、皮肤灼热，或出现四肢

湿冷、面色苍白、血压下降、脉搏增快

等，就发展到轻症中暑了。如果救治不

及时，可能就会发展为重症中暑，危及

生命了。

黄金急救时间窗：
中暑后的科学自救指南

万一中暑了，别慌，把握好黄金急

救时间窗，按这几步做，完成中者后的

科学自救：

1. 赶紧把人搬到阴凉通风的地方，

解开衣领，让身体“透透气”。

2. 用湿毛巾擦身体，或者往身上扇

扇风，帮身体快速降温（但别用冰块直

接贴皮肤，会刺激血管收缩）。

3.要是对方还清醒，给喝点淡盐水；

如果意识不清，赶紧叫救护车，这时候

别犹豫。在等待救援期间持续降温，切

勿拖延。

株洲市三医院急诊专家提醒，夏天

的太阳虽然热情，但咱们可不能“硬碰

硬”。户外作业的朋友们，一定要把防暑

当回事儿——毕竟，保住健康，才能在

热浪里稳稳“通关”，等到傍晚吹着晚风

吃西瓜呀。 （周坤）

医生在为病人做检查。通讯员供图

株洲日报全媒体记者/陈洲平
通讯员/高强 段韶文

村组道路干净整洁、大小水库岸边常见红马甲巡逻、老
年协会活动室传来朗朗读书声、夜晚的村部歌舞飞扬……
盛夏时节，走进茶陵县严塘镇玳溪村，扑面而来的不仅是稻
浪翻滚的田园气息，更有一种由内而外焕发的新气象。

自市派乡村振兴驻村工作队扎根以来，玳溪村探索
出“网联点、青联老、家联组”的基层治理新路径，一幅组
织强、人心齐、乡风淳的善治画卷徐徐铺展。

“网”联“点”：
红马甲网格密织，矛盾化解“不出村”
“多亏了村里的调解队，不然宅基地纠纷还不知道

要闹多久！”6月 15日，玳溪村村民陈娭毑握着网格员尹
红文的手，连连感谢她帮忙解决邻里矛盾。

6 月初，陈娭毑的邻居要建新房，双方因一条排水
沟归属争执不下，且情绪激动。关键时刻，负责该片区的
网格员尹红文与两名经验丰富的党员先锋队员第一时
间介入，他们身着红马甲，现场勘察、丈量，仔细查阅历
史档案。当晚，他们登门入户分头做思想工作，动之以
情，晓之以理，最终让矛盾化解。

今年 6月以来，玳溪村在市派乡村振兴驻村干部的
帮助下，优化了村党员先锋队，推动党员“亮”身份、“强”
作用、“树”形象，并与村网格员联合开展基层治理工作。

一张以村网格员为骨干、党员先锋为主力的“红色治理
网”正越织越密，他们不仅是信息采集员，更是政策宣传
员、矛盾调解员、便民服务员。

如今，这支活跃在田间地头、房前屋后的“红马甲”
队伍，已成为玳溪村化解矛盾、凝聚人心最可靠的力量。
据统计，自该机制运行以来，全村矛盾纠纷调解成功率
高达 100%，真正实现了“小事不出组、大事不出村”。

“青”联“老”：
青春银发齐上阵，文明新风吹满村
在玳溪村，治理的活力不仅来自矛盾的有效化解，

更源于精神文化生活的蓬勃生长。
市派乡村振兴驻村工队挖掘出村里蕴藏的“一青一

老”两股宝贵力量——朝气蓬勃的大学生和热心公益的
老年协会，让他们在文化舞台上交相辉映，为沉寂的乡
村注入生机。

7 月 17 日，玳溪村一场“村晚”吸引了 200 多名村民
围观：在驻村工作队邀请下，来自湖南汽车工程职业大
学的青年志愿者，与村里的文艺团队共同演出 12 个节
目。这场晚会，是一次“青”与“老”的牵手。年轻人负责策
划活动、教学智能设备，老年人则传授民俗技艺、组织文
艺队伍，双方优势互补，迅速擦出耀眼的火花。

“青”与“老”的联合并未止步于此。在驻村工作队的
牵线搭桥下，玳溪村被挂牌为湖南汽车工程职业大学大
学生社会实践基地。依托该基地，青年学子与老年协会

联手策划常态化活动也逐步展开，成为文艺活动、知识
讲座、技能培训、留守儿童陪伴的重要阵地，让“青银”携
手播撒的文化种子，扎根在玳溪的土地上。

“家”联“组”：
文明家庭树标杆，和美村组共创建
走进玳溪村第六组，村组长刘爱源家的小院格外引

人注目。院内整洁有序，几盆花草生机盎然。作为村里公
认的热心肠，刘爱源夫妇不仅把自家打理得井井有条，
还常年义务清扫组道，经常主动关爱村里的留守儿童。

6 月初，在驻村工作队指导下，玳溪村村两委精心
制定了《玳溪村星级文明家庭评选办法》，推行的“家庭
带动村组”创建模式。该办法围绕“环境卫生美、孝老爱
亲睦、诚信守法好、家风家教优、热心公益勤”五大核心
标准，设置了清晰可操作的评分细则，每季度评选“星级
文明户”，获评家庭可兑换积分奖励，并作为村组评优依
据刘爱源家自然成为标杆。

文明家庭和文明村组创一石激起千层浪。村民们纷
纷行动起来，自觉清理房前屋后垃圾，争相改善户容户
貌；婆媳关系、邻里纠纷明显减少，互帮互助蔚然成风。

“我们还计划在今年年底举行隆重的表彰大会，对
评选出的首批‘星级文明家庭’和“最美村组”进行授牌
嘉奖。”市派驻玳溪村第一书记、工作队队长杨卫平说，
希望通过评比活动，让这些身边的榜样发挥持久的引领
力量，涵养文明乡风。

株洲日报讯（全媒体记者/邹怡敏
通讯员/苏齐晟 廖婕） 7 月 25 日下
午，渌口区“新生力·新征程”大学生
青春沙龙在区政府院内的市民咖啡
屋举行，各区直单位负责人、企业代
表、大学生代表等齐聚一堂，展开深
度对话与实践对接。

当天，渌口区人社局现场解读
了大学生就业创业补贴、职业技能
培训等扶持政策，并发放“就业创业
大礼包”，渌口高新区重点介绍了园
区产业优势和发展机遇。活动还邀
请了 5 位来自不同领域的优秀青年
现场分享自己的奋斗故事。

株洲时代工程塑料科技有限责
任公司、湖南钰宏新材料科技有限

公司等 7 家渌口区内重点企业的负
责人，向大学生发布了工程师、管理
培训生、技术员等招聘岗位信息，并
进行面对面交流。“这个活动让我们
了解了渌口的就业创业政策，还提
供 boss 直聘的机会，对我们帮助特
别大。”大学生代表段涵玉说。

7 月 15 日，渌口区委组织部联
合 团 区 委 、区 人 社 局 等 单 位 开 展
2025 年大学生暑期社会实践活动，
39 名来自全国各地高校的大学生，
开始为期一个月的“畅游渌口”体
验。他们走进朱亭鲜果小镇、南洲工
业园、大石围等地，了解家乡变化，
感受“青春渌口、创业新城”的巨大
发展潜力。

株洲日报讯（全媒体记者/陈洲平
通讯员/陈伟） 连日来，茶陵县舲舫
乡积极探索创新服务模式，全力推
进残疾人线上申领辅助器材工作，
让残疾人足不出户就能享受到贴心
的辅助器具适配服务，增强残疾人
的获得感与幸福感。

此前，残疾人申领辅助器材往
往需要经历繁琐的线下流程，不仅
耗费大量时间和精力，对于行动不
便的残疾人来说更是困难重重。为

打破这一困境，舲舫乡深度融合“互
联网 + 政务服务”理念，大力开展
残疾人辅具线上申领和宣传推广工
作，同时，针对部分残疾人不熟悉线
上操作的情况，组织乡村工作人员
一对一进行教学，帮助他们完成注
册、申请等步骤。

据悉，自线上申领系统上线以
来，该乡已有 6 名残疾人通过线上
平台成功申领到轮椅、助听器、拐杖
等辅助器材。

选调生把党课
讲到乡村和田间

株洲日报讯（全媒体记者/刘毅 通讯员/钟欣
怡 李平 张志翔） 连日来，醴陵市 3 名选调生组
成“左权故里新声代”宣讲团，以“讲述左权故事，
传承红色基因”为主题，将党课从教室讲到乡村与
田间，覆盖群众 500余人。

在该市均楚镇马家垅村，宣讲团以左权将军
家书为主线，将革命年代的烽火岁月娓娓道来，在
场党员无不动容；在醴陵七中，宣讲团通过互动问
答、短视频展播等形式，打造了一堂“沉浸式”微党
课，向青少年生动讲述党的奋斗历程，把“红色种
子”播撒进他们心中；在湖南工业大学醴陵陶瓷学
院“三下乡”实践活动启动仪式上，宣讲团以“烽火
岁月，纸短情长——从左权家书中汲取青春奋进
力量”为题，为大学生朋友们上了一堂生动形象的

“行前党课”，鼓励他们把论文写在田野大地上；在
均楚镇田间地头，宣讲团上了一节充满“泥土味”
的微党课。

宣讲团成员们表示，将继续扎根基层，不断创
新“理论引导、文化浸润、实践推动”的宣讲模式，
让红色故事听得进、记得住、用得上，让红色基因
代代相传。

7 月 22 日至 27 日，华中师范大学语言研究
所普通话推广实践队走进茶陵县湾里村，开展
为期 6天的“推普助力乡村振兴”暑期社会实践
活动，以“教学+调研”的模式，为当地孩子带去
了一场别开生面的语言文化体验。

在推广普通话的同时，实践队还深入开展

了乡村语言使用状况调研，共发放问卷 70 份，
有效回收 52 份，访谈农户 60 余户，调研内容涵
盖普通话使用频率、学习需求、方言与普通话的
共存现状等。

株洲日报全媒体记者/王军
通讯员/董瑜婧 摄

茶陵玳溪村：“三联”模式激活治理新动能 渌口区向大学生发放
“就业创业大礼包”

云端服务
打通助残“最后一公里”
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株洲日报讯（全媒体记者/陈洲平
通讯员/叶素 陈慧婧） 眼下正值辣
椒采摘旺季，7月 30日，位于严塘镇
的湖南湘冠生态蔬菜种植农民专业
合作社的种植大棚里，近 300 亩鸡
肠椒迎来丰收。

走进种植大棚，只见一串串饱
满的鸡肠椒挂满枝头，长势喜人。农
户们头戴草帽，穿梭其间忙碌采摘，
指尖轻折，将成熟的鸡肠椒从枝头
摘下，按大小整理好，码进身旁的泡
沫箱，整个基地都洋溢着丰收的忙
碌与喜悦。

鸡肠椒因其细长匀称、形似鸡
肠而得名，成熟后果色红艳鲜亮，
品相出众。口感上，辣味温和，能

为 菜 肴 提 味 增 香 ，是 夏 季 餐 桌 上
的“百搭”食材。而且，鸡肠椒因其
耐储存、易运输的优点，深受市场
欢 迎 ，该 合 作 社 不 仅 供 应 本 地 商
超 和 餐 饮 企 业 ，还 将 辣 椒 远 销 周
边省市。

“我们基地共种植了近 300 亩
辣椒，总产量预计近 40 万公斤，总
产值超 500 万元。采摘期是 5 月到 9
月。”湖南湘冠生态蔬菜种植农民专
业合作社负责人谭头娥介绍，该合
作社 90%的辣椒采用大棚种植，相
比去年规模化程度显著提升。同时，
采取“联农带农”模式，通过租用田
地、雇佣农户采摘等方式，持续带动
当地就业增收。

300亩鸡肠椒迎来丰收


