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肩周炎是肩关节周围炎
的简称，又称“冻结肩”“五十
肩”“凝结肩”等，是一种发生
于肩关节周围软组织的无菌
性炎症，表现为肩痛和肩关节
运动功能障碍。多发生于中年
以后，50-60 岁为发病高峰，
40 岁以下者很少患此病。 女
性稍多于男性。

据李知平介绍， 肩周炎在
冬、 春两季发病率明显高于夏、
秋两季。 天气寒冷时，肩部受凉

使肩关节周围血流缓慢，肌肉紧
张痉挛，长期的肌肉痉挛致代谢
产物蓄积，关节营养差而产生无
菌性炎症， 久之则出现炎性黏
连、肩关节疼痛、活动受限等。

当发生肩周炎时，肩关节
会疼痛， 并且疼痛白天较轻，
晚上常会加重。肩周炎不仅肩
痛， 还会出现肩部活动受限，
表现为梳头、穿衣甚至挠痒痒
这些需要抬高手臂的简单动
作难以完成。

肩关节疼痛
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未 就是肩周炎必
秋风渐起，50 多岁的杨阿姨

自觉身体大不如前， 不知从何时
起肩膀有些僵硬、隐痛，一开始并
没有太在意。 后来逐渐发展到双
肩关节活动受限加剧，不能侧睡，
因钻心疼痛彻夜辗转难眠。 杨阿
姨怀疑自己是得了肩周炎， 于是
来到东莞市人民医院疼痛科就
诊。

随着生活节奏不断加快，慢
性肩关节疼痛已成为继慢性头
痛，慢性腰痛之后的第三大疼痛，
约有 80%的成年人都曾有过不
同程度的肩痛经历。 然而作为一
种常见病， 肩痛问题往往容易被
忽视， 大多数患者选择忍一忍就
好了，常常延误治疗，导致病情加
重。

东莞市人民医院疼痛科李知
平医师表示，很多人一旦肩膀痛，
就很自然地想到肩周炎， 就像一
发热、咳嗽就想到感冒一样。其实
并不是所有的肩痛都是肩周炎。
常见的其他原因有肩袖损伤、肩
峰撞击症、肩关节不稳、冈上肌腱
钙化、SLAP 损伤等，每一种病都
有不同的治疗手段， 有不同的运
动锻炼方法和禁忌动作。

根据统计分析，由肩周炎引发
的疼痛只占全部肩关节疾病的 5%
-8%，“肩峰撞击、肩袖损伤”的发
病率约占肩关节疾病的 50%。

如果确诊了肩周炎，除
了药物、针灸、理疗外，还应
该怎么办？“与‘骨折’等制
动的观念完全不同，肩周炎
的治疗原则就是活动、活
动、再活动。 只有活动锻炼
才能把肩关节黏连的韧带、
软组织一点一点拉开。 ”李
知平表示，肩周锻炼的动作
很多， 就像花式游泳一样，
但无非是重复练习关节的
屈伸、外展、内收和旋转。 肩
周炎的康复锻炼可分为两
个阶段。 处于康复早期、症
状较重时，在不引起剧烈疼
痛的前提下可做小范围关
节活动；疼痛减轻之后再配

合伸展和力量练习。
锻炼时应在无痛范围

内活动，因为疼痛可反射性
地引起或加重肌痉挛，从而
影响功能恢复。 每次活动以
不引起疼痛加重为宜。 如果
出现肌肉或关节疼痛，则提
示活动过度或出现了新的
损伤， 宜随时调整运动量。
每次的活动次数、运动量可
以根据自身的生活习惯、环
境和恢复状况自行确定并
调整。 比如做患侧肩摆动感
觉每次做 100 次都毫无压
力，就接着多做几次；做 30
次就感到疼痛或累 ， 就停
止。 （文/图 姚梓婷）

李知平提醒，对于长期
伏案或受凉导致的肩部肌
肉疼痛，可在平时注意颈肩
部肌肉的放松，多进行户外
体育锻炼， 纠正不良姿势。
平时注意防湿防寒。 此外，
也可以通过针灸、 推拿、理
疗等物理疗法缓解症状。

如发生肩痛，不要不加
区别、先入为主，就认为是

肩周炎，而采取自己服用止
痛药或贴药膏、忍痛锻炼等
方法， 那样有时不但无效，
反而会加重病情。

正确的做法是，到医院
先明确诊断，然后再对症治
疗，以免走弯路。 如何科学
练习、 选择最适宜的动作，
还需要咨询康复科的医生
或物理治疗师。

加油站经营了整整 20 年
位于 S256 省道珊美地铁口 D 出

站口处，原本矗立在出站口一侧的加
油站已经“不见踪影”，原本连接着加
油站的水泥路面也变成一片黄泥地，
附近还停留着两辆挖掘机，跟往常车
来车往相比，显得空旷而寂寥。

据了解，永成加油站是从 1999 年
10 月开始由私人接手经营，截至 2019
年 10 月，已经整整 20 个年头。“我们
在今年 10 月初开始收到正式通知，说
加油站将在 10 月底正式结束营业。 ”
在加油站工作了 12 年的陈女士表示，
其实， 关于永成加油站要拆除的消息
已经持续了很长一段时间， 作为员工
的他们一早就做好了这方面的心理准
备， 因此在收到这个通知时并不觉得
惊讶，但仍会感觉到不舍。

10 月 26 日 12 时， 永成加油站正
式结束营业。 随后，拆迁队也于当天开
始进场，把加油站相关的设施设备以及

配套的宿舍楼进行围蔽拆除， 并于 10
月 31 日前完成所有的建筑拆除工作。

厚街较早一批私人加油站
据该油站的老员工回忆，永成加

油站是厚街较早一批的私人加油站，
当时厚街的车辆还不是很多，加油对
象主要以大货车为主。 后来，随着厚
街汽车保有量越来越多， 在 2010 年
到 2015 年期间加油站迎来了鼎盛时
期，与不少企业达成合作，最多时有
成百上千辆车在加油站办理月卡、年
卡等。不过随着要拆除的消息不断传
出， 加油站的存亡存在不确定因素，
因此，近几年来，永成加油站基本取
消月卡、年卡的办理服务。

同时，因为修建地铁口的原因，车
辆驶入加油站加油相比以前没有那么
便利，需要沿着 S256 省道珊美地铁口
D 出站口一侧直行 500 米左右再转弯
才到，为了吸引更多市民，同时答谢老
顾客的支持， 永成加油站不仅油价比

市场价低一点， 同时还赠送纸巾和免
费洗车等服务， 收获了不少好评，因
此，即便少了些合作的企业和车主，但
加油站的业绩还算不错的。

加油站结业引发市民不舍
“真的太突然了。 ” 不少市民表

示， 永成加油站的油价相对于其他加
油站较为便宜， 而且每次加油还会赠
送纸巾，还有免费洗车等服务，给他们
带来了实实在在的便利。 因此，不少市
民对于永成加油站结业表示可惜。

“我已经在永成加油站加油有将
近 10 年的时间了，每天上下班都会经
过永成加油站， 因此每次需要加油都
会想到那里，并且已经成为习惯了。 ”
家住河田的方先生表示， 由于河田社
区里面没有加油站， 而永成加油站是
离他们最近的加油站，因此，永成加油
站成为了许多河田居民加油的选择，
每次他去永成加油站加油总能碰到熟
人，现在拆了，感觉非常不舍。

肩痛先到医院查明病因

在无痛范围内康复锻炼

50 岁以上为发病高峰

游览世界 120 个国家
陶叔是东莞厚街镇厚街社区人，

今年 72 岁， 在上世纪 80 年代在莞城
工作。也是从那个时候开始，陶叔开启
了他的“环游世界梦”。“从年轻的时候
我就很喜欢旅游了， 因为对世界充满
好奇，想多出去走走，了解世界各地的
文化、风情等。”陶叔说，他首先从国内
游起， 把全中国的所有行政区都游了
一遍。接着再到国外旅游，主要以亚拉
非为主，目前已经去了希腊、土耳其、
以色列、埃及等 120 个国家。

2002 年，陶叔退休后有更多的空
闲时间，对旅游更加乐此不疲，经常背
上一个背包说走就走， 有些地方还一
去就游一个多月。“2005 年，我曾经背
着一个背包从大连一站又一站游到了
黑龙江漠河，一共游了 38 天，这是我
游玩时间最久的一次。 ”陶叔说，因热
爱旅游， 他基本一年一半以上的时间
都在游玩的路上。

计划重游一遍中国
虽然陶叔已年过七旬， 但他身体

依然强壮。 今年还去了西班牙等多个
地方游玩，他说趁着自己身体还行，更
要抓紧时间多出去走走。接下来，还打
算重游一遍中国。“祖国的大美山河，
各地的历史文化、 风土人情需要细细
游玩和品味。 ”陶叔觉得很多地方游玩
一次是不够的，需要多次游玩，且不同
时期游玩的风景都不一样， 有各自的
美，他曾经到新疆游玩了 4 次，到北京
游玩了 9 次等， 所以中国各地的景点
他几乎都了如指掌。

陶叔表示， 活到老游到老是他追
求的人生目标，在环游世界的过程中，

他也收获了不少。“每次游玩回来后，
身心会更加愉悦， 人的心境也渐渐发
生变化， 还收获了一群志同道合的好
友，这些收获都是无价的。 ”对于喜欢
旅游， 陶叔作了一首诗总结道：“人生
在世欲何求，踏遍关川志未休。 旖旎风
光集成册，闲来阅卷慰平生。 ”他的挚
友也写了一句诗赠给他：“曾经沧海难
为水，除却巫山不是云。 ”赞美他走过
地方之多以及他美好的心境。

30 多年坚持写日记
在环游世界的同时， 陶叔不忘写

作。 多年来，他养成了每天写日记或者
游记的习惯，至今坚持了 30 多年写了
有上万篇日记。 从他的日记里看到，写
了大量包括以色列和约旦之旅、 迪拜
和埃及之旅、 巴西和阿根廷之旅等日
记。 直到如今，陶叔写的日记已不计其
数。“以前是写在本子里，有厚厚的一
大沓，现在就写在电脑里，电脑里存放
的全是我的日记。 ”值得一提的是，陶
叔写的日记有点特别， 全是以诗词的
形式创作。

陶叔还很爱看书，他认为活到老就
要学到老，读万卷书，就要行万里路。在
陶叔家， 摆放着大量《红楼梦》《道德
经》《三国志》《儒林外史》等书籍。 陶叔
说，他不去旅游就待在家里沉迷于书海
中，每天至少看书两个小时，尤其爱看
古书，领会古人的品质、心境等。甚至有
时候半夜睡不着，也会起来看书。 还有
很多古诗词都能倒背如流， 他认为，只
有多看多背才能得以灵活运用。

陶叔表示，旅游、写作、看书是他
退休生活不可缺少的重要部分， 也是
自娱自乐的一种方式， 这三者使得他
感觉人生活得更加丰富和有意义，会
一直坚持。

羊城晚报讯 记者秦小辉，通
讯员张耀庭、周皓轩报道：老师在
一旁声情并茂讲述“中国机长”的
故事，而学生站立舞台中央，用肢
体语言演绎万米高空上“中国机
长” 沉着应对……11 月 12 日，东
莞凤岗镇 2019 年小学语文师生讲
故事比赛拉开帷幕。 据了解，此次
比赛旨在鼓励学生们提高自身语
言表达能力，勇于展现自我，逐步
养成“小领读者”的人格和情操。

“在高空的险情中如此从容，
别问这是怎么做到的， 一段传奇
背后，都隐藏着执着和坚守……”
12 日， 在凤岗镇 2019 年小学语
文师生讲故事比赛的舞台旁，来
自凤岗镇侨诚学校的语文老师李
瑞兰用言语讲述着《中国机长，中
国坚守》的故事，学生在舞台中央
通过肢体语言表达， 演绎着中国
机长刘传健遇险后从容不迫，在
万米高空直面强风、低温、座舱释

压的多重考验， 最终平安着陆的
过程。在故事演讲中，老师声情并
茂，学生配合默契，情境式的语言
和肢体表达让现场观众仿佛身临
其境。

据悉，此次比赛共有全镇 18
所小学的师生代表参赛， 演绎了
《抗日女英雄赵一曼》《奋起前进
新中国》《中国人， 不跪的人》等
18 个精彩故事。 而在比赛前期准
备过程中，学生们在老师引领下，
也逐步提高了自身阅读理解能力
和敢于表达、勇于作为的胆识。

据悉， 此次比赛由凤岗镇宣
教文体局、凤岗镇文联主办，凤岗
镇朗诵协会、东莞 （凤岗 ）诗歌创
作基地协办。 凤岗镇朗诵协会相
关人员表示， 此次比赛通过共读
诗书、共诵经典、共享感悟，把精
彩的阅读故事、阅读理念、阅读智
慧传递给学生们， 凝聚阅读的力
量，为书香凤岗助力。

细数招银理财开业典礼 大看点
11 月 5 日，招银理财在市场的期

盼声中如期开业。在此次开业典礼上，
招银理财不仅针对六大客群发布了系
列理财新产品， 更是推出全新产品命
名体系“招赢睿智卓越”，同时还发布
了全球夜光指数。特别值得一提的是，
招银理财更是成为目前已开业理财子
公司中，唯一推出品牌 slogan“给未
来更好的答案”的机构。

看点一 给未来更好的答
案，发布招银理财品牌 slogan

� � � �“给未来更好的答案”！ 开业典礼
上招银理财首次公布品牌 slogan，也
即此次开业典礼的主题。 与其母行招
商银行“因您而变”有异曲同工之妙。

自 2003�年发行第一支外币理财产
品以来， 招商银行理财业务已经走过了
16�个年头。 伴随业务的发展壮大，其投
资研究能力、产品设计能力、风险管理能
力和金融科技能力得到不断增强。据悉，
近 5� 年来，招行理财业务累计销售规模
超 70� 万亿元， 服务零售客户数超 700�
万人、机构客户超 11 万户，实现客户理
财收益超 3000�亿元， 为满足广大投资
者的财富管理需求提供了坚实保障。

看点二 给客户更多选择，
推出系列理财新产品

此次开业典礼上，招银理财从客群
划分的角度发布了系列新产品，这也与
其“以客户为中心”的理念相吻合。

根据基础客群、养老金客群、金葵
花及金卡客群、有投资经验客群、私人
银行客群、 公司客群这六大客群的不

同偏好与需求， 招银理财将针对每一
类客群发布两只开业产品， 产品涵盖
货币、固收、固收 +、结构化、混合、权
益，覆盖了全部的风险偏好等级，全面
满足每一类客户的投资需求。

未来， 招银理财将按照大类资产维
度，启用“赢、睿、智、卓、越”全新产品体系
命名，即以“招赢”、“招睿”“招智”“招卓”
以及“招越”，分别对应现金管理产品、固
定收益型产品、多资产型产品、股票型产
品、另类产品及其他共五大系列产品。

看点三 给投资更清晰的
方向，发布全球夜光指数

在此次开业典礼上， 招银理财推
出了首个全球性夜光产品———全球夜
光指数。

招银理财拟任首席投资官范华介
绍：“由于夜光主要来源于人类生活及
生产的灯光，因此相比其他遥感数据，
夜光监测指数更能直接反映人类活动
情况。”一般，经济发达、人口稠密地区
的一片灯光闪耀，经济欠佳、人口稀疏
的地区则暗淡无光。 通过不同时点的
灯光强弱变化， 则可以看到该地区经
济发展的变化趋势。

借助量化模型找到夜光数据的噪
点， 并搭建遥感和多维金融数据之间
的量化分析， 招银理财对全球近百个
地区建立了不同的降噪系数体系。 正
是创新基因 + 科技驱动， 让遥感夜光
数据应用有了全新的尝试。接下来，招
银理财将会将卫星数据持续应用并扩
大其在经济预测、 实时监测、 事件追
踪、 风险预警等项目管理的诸多维度
的应用。 (周晓玲 杨广 )
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厚街七旬“背包客”
游览全球 120 个国家

文 / 图 羊城晚报记者 王俊伟 通讯员 黄艳敏 谢超均

“中国机长”登上讲故事比赛舞台
凤岗镇 2019 年小学语文师生讲故事比赛拉开帷幕

年永成加油站结业
文 / 图 羊城晚报记者 王俊伟
通讯员 王勤锋

近日， 有不少市民开车去
位于 S256 省道珊美地铁口 D
出站口一侧的永成加油站加油
时， 发现加油站居然“消失不
见”了。

原来， 由于该地块需要重
新规划建设， 在今年 10 月底，
永成加油站正式结束营业，相
关的设施设备以及配套的员工
宿舍楼目前全都被拆除了。

20
“读万卷书，行万里路。 ”用这句话

来形容东莞一位老人王均陶最合适不
过了。 从上世纪 80 年代开始，陶叔就
四处旅游， 至今为止已游览世界 120
个国家，接下来还计划重游一遍中国。
在环游世界的同时， 陶叔不忘写作和
看书，坚持每天写日记 30 多年了。 陶
叔表示，旅游、写作、看书已成为他退
休生活不可缺少的重要部分。

师生共同演绎《中国机长，中国坚守》的故事

▲昔日的永成加油站已成回忆
茛上月底，加油站进行拆除

陶叔至今为止已
游览世界 120 个国家

引发街坊“回忆杀”


