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40岁的刘师傅生活在农村，一直守着自家的一亩
三分地。他平日里爱吃咸菜。因此，他把田里种的菜
蕻、萝卜等都做成腌制品，每天连吃三顿。他还喜欢抽
烟、喝酒，尤其是自家酿的番薯烧。

大约5年前，他的胃出现不适，不过这种不适并不
强烈，稍微消化一会儿就好了，他只当是吃多了，并不
在意。后来，这种症状越来越明显，他就到镇上的卫生
院开了点胃药。那几年，他反复腹痛腹胀，他想着自己
这么年轻，干农活也不觉得累，“熬一熬就会过去的”。
渐渐地，他胃口越变越差，没吃几口就吃不动了，吃完
痛得整夜睡不着。实在熬不住了，他来到宁波市医疗
中心李惠利医院胃肠外科就诊。经过胃镜检查，刘师
傅的胃里被发现一个直径5厘米的肿瘤，确诊为晚期胃
癌，还伴有肝转移。

想到家里还有两个十几岁的孩子，刘师傅拿着
报告在胃肠外科虞伟明主任的诊室里流下了眼泪：

“我是不是活不长了？早点来检查是不是不会这么
严重？”针对刘师傅的病情，虞伟明组织MDT讨论，
为其制定了先转化、再手术的诊疗计划。经过4个疗
程的化疗，胃部的肿瘤缩小了80%，肝部的转移灶基
本消失。随后，虞伟明团队为其实施了胃癌根治手
术。术后，刘师傅又接受了6个疗程的化疗，终于结
束了全部治疗。

如今5年过去了，刘师傅的身体逐渐恢复，闲不住
的他依旧守着自家的一亩三分地，种点爱吃的菜。不
过，他现在已经戒烟戒酒，咸菜也不怎么碰了。有时候
看到邻居们的生活习惯和他以前一样，他忍不住唠叨：

“要以我为戒，别再这么吃了！”

肩胛骨是上肢“稳定器”
林定坤告诉记者，肩胛骨就像人类的翅膀，

虽然比较小不起眼，却是上肢不可或缺的“稳定
器”。肩胛骨是一种三角形扁骨，贴于胸廓后外
面，左右各一个，就像一个坐在背后的小盾牌。
肩胛骨与肱骨、锁骨构成肩关节，与其他骨骼和
肌肉协同，完成各种肩部动作，比如上举、外展、
内旋等，是稳定上肢自主活动的基础。也就是
说，没有肩胛骨，上肢不能完成各种功能运动。
一旦肩胛骨出现功能障碍，将极大影响肩关节功
能，并带来一系列肩部不适，还会引发不良体态，
如含胸驼背。

同时，由于肩胛骨位于胸廓后外部，对胸腔
内的心脏、肺部和主要的动脉、静脉也能起到一
定保护作用。肩胛骨只有足够稳定，上肢活动范
围才会更大，以适应各种活动需求。

肩胛骨疼，病根在哪
林定坤表示，肩胛骨疼痛可以考虑以下几个

原因：
1.肩胛骨周围肌肉疲劳
这是最常见的情况，也叫劳损或是筋膜炎。

比如长时间使用电脑等电子产品，导致两个肩膀
就要耸肩、抬起来，久而久之就会造成肩胛骨周
围肌肉疲劳，引发疼痛。或是喜欢侧睡的人，枕
头放得太低了，会导致脖子成歪状，肩胛骨内收，
背部承受较大压力，时间长了肩胛骨周围肌肉筋
膜就会改变，导致疼痛。

2.颈椎病
本身有颈椎病，发生神经痛的时候，往往会

肩胛骨内侧疼痛，是肩胛内侧神经受刺激引起
的。

3.内脏问题
之前两个都是属于筋骨问题相关疾病的疼

痛，当休息过后，也排除了颈椎疾病，肩胛骨疼痛
仍不缓解，建议考虑一个疾病：内脏引起的肩胛
骨疼痛，特别是右边肩胛骨，比如胆囊炎、肝内胆
管结石等，都可以引起右侧肩胛骨的疼痛。

一个动作缓解肩胛骨不适
如何缓解肩胛骨出现的不适？林定坤为记

者示范了一个动作：身体侧靠墙，双手交叉轻
覆于头顶，身体向墙的相反方向弯曲，坚持10
秒，再做另一侧。这样左右交替，做3组，每组
做10次。林定坤表示，肩胛骨只有足够稳定，
上肢活动范围才会更大，以适应各种活动需
求。同时，健身动作也能做得更标准，降低肩、
肘、腕关节的受伤风险。平时要注意加强肩胛
骨稳定性，推荐以下几个动作：

■弹力带肩内外旋
将弹力带固定在与腹部平齐的位置，右肘与

上肢之间夹一条毛巾，保持手臂放松但保证毛巾
不掉落。右手抓住弹力带做小臂抗阻内旋和外
旋，然后换另一侧做同样动作。每边做10~15次/
组，3~5组/天。

■推墙压肩
面对墙挺胸收腹站立，与墙距离一臂，双臂

伸直将手掌放在墙上，屈肘并伸展肩胛骨，身体
向墙靠过去，当达到最大限度后保持15秒。做3
次/组，3组/天。

■跪姿开肩
跪姿，呈四足支撑位，双手分开两个肩宽。

吸气，肩胛骨向左侧方向顶高，右臂伸直，左臂屈
肘，感受左侧胸腔拉伸，呼气换另一侧做同样动
作。左右交替为 1 次，重复做 10~12 次/组，2~3
组/天。

■肩胛提肌
头向右旋转45度，眼往下看，右手拉住头部，

左手屈肘举高并贴住颈椎，保持20~30秒。
■胸小肌
找一个墙角位置，双臂打开，屈肘靠墙，胸腔

往前慢慢靠，到最大点时保持5~8个呼吸，慢慢还
原。 据生命时报
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当心患当心患癌癌哟哟

“虞主任，我又来了！”在宁波市
医疗中心李惠利医院胃肠外科虞伟
明主任的诊室里，走进一位老面孔，

坐了2个小时车的刘师傅前来复诊。谁都不会
想到，这位看着精神的男人5年前曾被查出胃
癌。而正是爱吃腌制品的饮食习惯，让他一度
徘徊在生死边缘……

肩胛骨疼
需及时排查3种病

你有没有过这样的情
况，肩胛骨疼，尤其脊柱和肩
胛骨中间的缝，疼、酸、胀各

种不舒服，按两下好点儿，没一会儿又
开始疼……肩胛骨疼到底是怎么回
事？广东省中医院大骨科主任医师林
定坤揭露背后的病根，并教你一个动
作缓解疼痛。

胃痛多年“熬一熬”二孩爸爸查出胃癌晚期

虞伟明说，胃作为人体重要的消化器官，是非常容
易得病的。中国是胃癌的发病大国，全球42%的胃癌发
生在中国，胃癌已成为国人癌症发病率前三的癌症。不
过，胃癌不是由正常细胞“一跃”变成癌细胞，从最开始
为胃炎到最后发展成为胃癌，是一步一步的过程。

“我们沿海一带胃癌发病率与长期饮酒、爱吃腌制
食品的饮食习惯脱不了干系。”虞伟明分析，腌制食物
中含有很多的亚硝酸盐，长期食用后会刺激胃黏膜，使
其功能紊乱、充血、水肿、糜烂、增加胃黏膜癌变的机
会。不过，由于早期胃癌没有明显症状，定期检查成了

筛查的重要关卡。早期胃癌五年生存率大于90%，而
中晚期胃癌五年生存率小于30%，只有早发现、早诊
断、早治疗才是“王道”。

“定期胃镜筛查是早期诊断的关键，建议40岁以上
的人群以及出现腹胀、腹痛、恶心等消化道症状的人群
都要做一次胃镜检查，由专业医生评估是否需要干预
以及多久需要复查。”虞伟明提醒，消化道肿瘤患者越
来越多，也越来越年轻化，除了老年人，年轻人更应该
保持生活有节律，不熬夜，少吃或不吃垃圾食品，不要
仗着年轻挥霍自己的身体。

早期胃癌五年生存率大于90% 胃镜筛查是关键

不少人都有吃腌制食品的习惯，比如：酱肉
酱鸭、咸鱼等。在此提醒大家，腌制品要少吃！
除了胃癌，还有人因常吃腌制品得了鼻咽癌。

两年前，43岁的张先生来到浙江省人民医院找
耳鼻咽喉科主任苏立众医生看病。张先生有段时
间莫名其妙常流鼻涕、呼吸不畅，自觉问题不大就
配药治疗，后来，出现了鼻涕带血和耳闷的症状。
很不幸，经检查他被确诊患鼻咽癌。询问病史，得
知他自小家里就常吃咸菜、咸鱼、咸肉等腌制食品，
长大后更是对腌制品格外青睐。

“可以说无‘腌’不欢，为干净又对口味，每年家
里都要腌上百斤肉、几十条鱼，可以吃一年，几乎每
天咸肉或咸鱼选择着品尝；还喜欢各种咸菜，像雪
里蕻炒肉丝，冬天腌白菜炒冬笋。有时外出几天，
没吃到上好的腌制品，就觉得不太舒服！”张先生感
叹，前些年看到相关患癌的报道，心里也是咯噔一
下，但从小吃到大，停不下来啊。“临床研究，确定腌
制品与鼻咽癌之间有明确致病联系。”接下来，张先
生经过治疗，病情得到控制，他还听从医嘱，慢慢养
成了少吃腌制食品的习惯。

张先生确诊鼻咽癌后，当即给弟弟打电话，让
他也来做检查。因为其弟曾无意中提起左侧颈部
突起一个不大的包，不痛但似乎在增大。“赶快，耽
搁不得，我陪你一起去！”张先生很快带着弟弟检
查，果然发现了鼻咽部新生物，后经活检确诊为鼻
咽癌。目前张先生弟弟在治疗中。

据潇湘晨报

无“腌”不欢
兄弟俩先后确诊癌症


