
27华府医生新世界时新世界时报报 2024年11月1日

NEW WORLD TIMES

中医内科：心脑血管疾病心脑血管疾病、、肠胃病肠胃病、、肝胆病肝胆病、、过敏过敏、、哮喘哮喘、、妇女痛经妇女痛经、、月经不调月经不调、、不孕不孕、、
乳腺病乳腺病、、更年期综合征更年期综合征、、性功能障碍性功能障碍、、慢性疲劳综合症慢性疲劳综合症、、失眠失眠、、头痛头痛、、抑郁抑郁、、等等。。

针灸推拿科:面瘫面瘫、、偏瘫偏瘫、、四肢瘫四肢瘫、、全瘫全瘫、、小儿脑瘫小儿脑瘫、、中风后遗症等中风后遗症等；；腰痛腰痛、、背痛背痛、、
坐骨神经痛坐骨神经痛、、颈肩综合征颈肩综合征、、网球肘网球肘、、膝痛膝痛、、扭伤扭伤、、运动伤害运动伤害、、
车祸后康复治疗车祸后康复治疗、、养生穴位推拿等养生穴位推拿等。。

中药: 针对每一位病人的病情定制配方针对每一位病人的病情定制配方。。
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●中医门诊 ● 针灸 ●中药 ● 推拿 ●刮痧 ●拔罐 ●中医养生

中医美容： 雀斑雀斑、、黄褐斑黄褐斑、、粉刺粉刺、、酒渣鼻酒渣鼻、、脱发脱发、、减肥减肥、、等等。。

中華堂中醫館

受理多种保险，自费优惠 精治车祸伤害
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陈智松博士

资深教育，传承中医精
华，主治内、外、妇、儿科
各种常见病、多发病、疑
难杂症，对各种痛症、过
敏症、不孕不育、肿瘤放
化疗毒副反应等治疗有
独到的见解。接受接受CareFirst, Aetna,CareFirst, Aetna,

Cigna, United HealthcareCigna, United Healthcare
以及车祸工伤等保险以及车祸工伤等保险

预约电话预约电话：：
301301--820820--25282528

地址：波城/洛城 8818 Tuckerman Ln, Potomac, MD 20854
www.chennmac.com

盖城/德国镇 4 Professional Dr. #110, Gaithersburg, MD20879
位于 I-270、355大道边上，大中华超市、Costco、大华超市
（99 Ranch Market）之间，交通停车方便。

●美国国家针灸学和中药学资格证书（NCCAOM)
●马里兰州执照针灸师
●二十多年行医经验
●北京中医药大学本科
●中国中医科学院中西医结合硕士
●新加坡国立大学医学院博士
●美国国立卫生研究院肿瘤研究所博士后
●20余篇著作
●生命科学和国际免疫药理学杂志特邀审稿专家

Capital Acupuncture & Herbal Care
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北维精锐牙科中心
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* 成人儿童，牙科全科, 牙科急诊
* 补牙拔牙，根管治疗，各种假牙
* 牙齿漂白，烤瓷贴面，美容修复
* 人工植牙
* Invisalign 齿列矫正
（Certified Provider）
* Zoom!冷光美白
* 最新数码X光片
（减少90％辐射照射量)
* 全新严格牙科消毒设备4001 Fair Ridge Drive #303 Fairfax, VA. 22033

(近Fair Oaks Mall, 位于Fair Oaks Medical Building 三楼，免费停车)

中英文预约电话 ：
703-865-6276
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竭诚致力于您和家人的口腔保健及美齿需求
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www.fairfaxdmd.com

●美国Tufts 大学牙科学院优等博士毕业
●原美国弗吉利亚州立大学牙科学院临床研究员
●原武汉大学口腔医学院住院医师
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这些习惯益大脑，给五脏六腑“活力处方”

肩颈疼痛原因有哪些？十大触发因素你必须知道！
肩颈疼痛已成为现代人常见

的文明病之一，当我们感受到肩颈
疼痛时，往往会感到身体上的不
适，甚至会影响到个人情绪、日常
生活以及工作，而造成肩颈疼痛的
原因与因素有很多。

一、姿势不良
现代生活中，长时间的久坐或

是翘脚休息的习惯，常常会让我们
的身体处于一种不正确的姿势，尤
其是在使用电脑或手机时，我们可
能会驼背、低头，甚至是僵硬地保
持同一姿势很长一段时间，这样的
不当姿势会造成肩颈部位的肌肉
紧绷和压力过大，进而引发肩颈疼
痛的问题。

研究指出，长时间保持不良姿
势容易导致肩颈部位的肌肉疲劳
和僵硬，进而影响到血液循环和神
经的运作，长期下来这种压力和不
适感可能会演变成慢性肩颈疼痛，
严重影响生活品质。

要改善这个问题，我们可以从
改善坐姿和站姿开始，保持良好的
姿势可以减轻肌肉的负担，并有助
于预防肩颈疼痛的发生。此外，定
期进行伸展运动也是很重要的，透
过适当的伸展运动，可以放松肌
肉、增加关节的灵活性，有助于改
善姿势不良所引起的肩颈疼痛问
题。

因此，要预防和改善肩颈疼
痛，保持良好的姿势和定期进行伸
展运动是非常重要的，当我们意识
到姿势不良可能导致肩颈疼痛时，
我们就可以采取积极的措施来改
善这个问题，让我们的肩颈保持健
康和舒适。

二、环境压力过大
现代人生活步调快速，工作压

力和生活压力普遍存在，这对肩颈
健康造成了不可忽视的影响。环
境压力过大是导致肩颈疼痛的一
个常见原因，这可能来自于工作、
家庭、财务或社交压力等方面。

在现代社会，人们经常需要应
对各种挑战和负面情绪，这些都可
能导致身体紧张和姿势不良，在长
时间处于高压力环境下，肩颈肌肉
容易变得紧张和疲惫，进而引发疼
痛或疼痛感。此外，压力还可能导
致睡眠不足、饮食不当和运动不
足，进一步加剧肩颈疼痛的问题，
压力也可能影响身体的免疫系统
和自我修复机能，使身体更难应对
疼痛和不适。

要减轻环境压力对肩颈的负
面影响，可以采取一些积极的措
施，例如透过运动、休闲活动或按
摩来纾解压力，保持良好的睡眠习
惯，培养健康的饮食习惯，并学会
有效地应对压力和负面情绪。环
境压力过大是导致肩颈疼痛的常
见原因之一，我们应该重视并积极
应对这一问题，以维护身体的健康

和舒适度。
三、过度使用肌肉
过度使用肌肉是导致肩颈疼

痛的常见原因之一，当我们长时间
保持相同的姿势或重复性动作时，
特别容易导致某些肌肉疲劳和过
度紧张，进而导致肩颈部的不适
感。这种情况通常出现在需要长
时间使用电脑、手机或书写的人群
中，也常见于需要长时间举重或重
复性运动的运动员或劳动者。

当我们过度使用肌肉时，肌肉
会处于持续性紧张状态，这可能导
致肌肉疲劳和压力累积。长期下
来，这些压力和紧张可能会影响到
肌肉的正常功能，并引发肩颈部的
疼痛感。此外，过度使用肌肉还可
能导致肌肉不平衡，使得某些肌肉
过度紧张，而其他肌肉则处于虚弱
状态，进一步加重了肩颈部不适的
问题。

要预防过度使用肌肉导致的
肩颈疼痛，可以注意以下几点：

1) 定期休息和活动
长时间保持相同姿势时，应定

期休息并进行一些活动，有助于缓
解肌肉疲劳和紧张。

2) 适当休息时间
如果需要长时间进行重复性

动作或使用肌肉，应确保有足够的
休息时间，避免肌肉疲劳和过度紧
张。

3) 运动平衡
适当的运动可以帮助保持肌

肉平衡，避免某些肌肉过度紧张，
而其他肌肉虚弱。

4) 注意姿势
保持良好的姿势可以减少肌

肉疲劳和紧张的可能性，尤其是在
长时间坐立或工作时。

5) 避免过度负重
避免长时间举重或进行重复

性负重运动，以免加重肌肉的负
担。

6) 按摩和伸展
定期按摩肩颈部肌肉可以缓

解紧张，并进行适当的伸展运动有
助于缓解肌肉疲劳。

7) 保持良好生活习惯
良好的饮食习惯和适量的运

动可以帮助维持肌肉和身体的健
康状态，减少肌肉疲劳和紧张的发
生。

过度使用肌肉是导致肩颈疼
痛的常见原因之一，但通过注意姿
势、适当休息和运动平衡等方法，
可以有效预防和缓解这一问题，帮
助我们保持肩颈部的健康。

四、睡姿不当
睡姿不当可能是导致肩颈疼

痛的原因之一，睡眠时身体的姿势
对肌肉和关节的健康至关重要，如
果你的睡姿不正确，可能会造成肩
颈部位的压力过大，进而导致疼痛
和不适。

首先，让我们来看看什么是正
确的睡姿。最理想的睡姿是仰卧，
并保持头部和脊椎的自然对齐。
这样可以减少肌肉和关节的压力，
帮助你获得更好的睡眠品质，并避
免侧睡或俯卧，因为这些姿势可能
会使肩颈部位扭曲，增加疼痛的风
险。

另外，选择一个合适的枕头也
是很重要的。枕头应该支撑你的
头部和颈部，使其与脊椎保持一条
直线。过软或过硬的枕头都可能
导致睡眠时姿势不正确，增加肩颈
疼痛的可能性，因此选择一个适合
你睡姿和身体曲线的枕头是非常
重要的。

此外，睡姿的改变可能需要一
些时间来适应，如果你习惯于不正
确的睡姿，那么改变睡姿可能会感
到不舒服，但持之以恒是关键。逐
渐调整你的睡姿，让身体适应新的
姿势，有助于减轻肩颈疼痛的问
题。

最后，如果你持续遇到肩颈疼
痛问题，最好谘询专业的医疗保健
人员，他们可以帮助确定疼痛的原
因，并提供相应的治疗建议。记
住，健康的睡眠姿势是维持肌肉和
关节健康的重要因素之一，请注意
睡姿的正确性，以避免不必要的疼
痛和不适。

五、缺乏运动
肩颈疼痛是现代人常见的健

康问题之一，而缺乏运动是导致肩
颈疼痛的主要原因之一，现代生活
快节奏，很多人工作繁忙，时间紧
迫，往往无法安排时间进行适量的
运动，缺乏运动导致肌肉长期处于
紧张状态，容易造成肩颈部位肌肉
的疲劳和僵硬，进而引发疼痛感。

运动不仅可以增强肌肉的力
量和柔软度，还可以促进血液循
环，帮助代谢体内废物，减少肌肉
疲劳和紧张，并且适量的运动还可
以帮助改善姿势，避免因长期保持
不良姿势而引发的肌肉问题，因此
适当的运动对于预防和缓解肩颈
疼痛非常重要。

要避免因缺乏运动而引发肩
颈疼痛，建议每天进行一些简单的
运动，如伸展、转头、转肩等，适量
的运动不仅可以缓解肩颈部位的
疲劳和僵硬，还可以提升身体的免
疫力和抗压能力，有助于维持身心
健康。

此外，对于长期坐姿工作的人
来说，定期站起来活动一下，进行
一些伸展运动，也是很重要的，避
免长时间保持同一姿势，有助于减
少肌肉疲劳和紧张，有效预防肩颈
疼痛的发生。缺乏运动是导致肩
颈疼痛的一个重要原因，适量的运
动可以帮助预防和缓解肩颈疼痛，
保持身心健康，因此我们应该注意
保持运动，可有效远离肩颈疼痛的

困扰。
六、关节炎
关节炎是一种常见的疾病，特

别是随着年龄的增长，它会逐渐损
害关节软骨，导致疼痛和肿胀，这
种疾病可能会影响到肩颈部位，导
致疼痛和不适。

关节炎会引起肩颈疼痛的原
因是因为关节软骨的损伤，软骨是
覆盖在关节末端的组织，它能够减
少关节摩擦，使关节更容易移动。
当关节软骨受损时，关节就会变得
不稳定，并且在活动时会引起疼
痛。

另一个可能导致肩颈疼痛的
原因是关节炎引起的关节变形。
当关节软骨受损时，关节中的骨头
可能会开始变形，这可能会导致关
节不正常地摩擦在一起，进而引起
疼痛和不适。

关节炎可能会导致肩颈疼痛，
但并非所有的肩颈疼痛都是由关
节炎引起的，如果您有肩颈疼痛的
症状，请务必向专业医护人员谘
询，以获得正确的诊断和治疗。

七、肩颈受伤
当肩颈遭受外伤或损伤时，疼

痛感可能会持续困扰着您，这种受
伤可能是因为运动意外、车祸、意
外摔倒或其他意外事件。肩颈受
伤可能导致肌肉绷紧、扭伤、关节
脱位或骨折，进而引发疼痛和不适
感。这种疼痛可能会持续一段时
间，严重者甚至可能需要进行治疗
和康复。

受伤后，肩颈周围的肌肉和组
织可能会因为自我保护反应而收
缩，这可能导致更多的不适和僵硬
感。治疗肩颈受伤的关键是及早
采取行动，寻求适当的治疗和康复
计划，这可能包括物理治疗、按摩
疗法、局部冰敷或热敷，以及适度
的休息和运动。

在康复过程中，避免过度使用
受伤的肌肉和关节，并遵循专业医
护人员的建议和指导，此外保持良
好的姿势和适当的运动习惯也是
预防肩颈受伤的重要措施，如果您
有肩颈疼痛或受伤的症状，请务必
及早就医，以获得适当的治疗和建
议，并确保及时康复。

八、气候变化
当我们谈到肩颈酸痛的原因

时，气候变化可能是一个容易被忽
略的因素，然而研究表明，气候变
化确实可能对我们的身体造成影
响，尤其是在肩颈部位。

气候变化可能导致天气的突
然变化，例如气温的剧烈变化或是
湿度的变化，而这些变化可能会影
响我们的身体，特别是对于容易受
气候变化影响的人来说，例如患有
关节炎或其他关节病的人，在这种
情况下，气候变化可能会导致肌肉
和关节更容易感到紧张和不适，进

而导致肩颈酸痛的出现。
此外，气候变化也可能会影响

我们的生活方式和活动水平，例如
在气候变化的季节，人们可能会减
少户外活动，导致肌肉变得僵硬和
紧张，进而引发肩颈酸痛的问题。

气候变化虽然不是直接导致
肩颈酸痛的原因，但它可能会影响
我们的身体状况和生活方式，进而
间接影响到肩颈的健康，因此当我
们讨论肩颈酸痛的原因时，我们也
应该关注气候变化对我们身体的
影响，并尽量适应这些变化，以减
少对我们身体的不良影响。

九、落枕
当肩颈部突然出现疼痛或酸

痛时，有时候可能是因为落枕所导
致的，而落枕是一种常见的情况，
特别是当我们睡觉时姿势不正确
或是在冷空气中待太久时，这种情
况通常会造成肩颈肌肉的紧张和
不适，有时甚至会延伸到头部。

落枕可能会发生在任何年龄
阶段，但尤其在老年人中更为常
见，当我们的颈部肌肉突然受到扭
曲或拉伤时，就会感到酸痛，这种
情况通常会在早晨醒来时出现，因
为我们在睡觉时可能会保持一个
不自然的姿势，进而造成肌肉的疲
劳和紧张。

治疗落枕的方法通常包括休
息、热敷或冷敷、轻柔的伸展运动
和按摩。这些方法可以帮助缓解
肌肉的紧张和不适，并促进血液循
环，有助于加速康复。

十、营养不良
肩颈疼痛常常是现代人生活

中的一个常见问题，而营养不良可
能是造成这种不适的其中一个原
因。当身体缺乏必要的营养素时，
肌肉和神经系统可能无法正常运
作，导致肩颈部位的不适感。

营养不良对肩颈酸痛的影响
往往来自于以下几个方面：

1) 维生素不足
缺乏维生素D、B1、B6、B12等

维生素可能导致神经系统功能受
损，增加肌肉痉挛和疼痛的风险。

2) 矿物质缺乏
例如钙、镁等矿物质是肌肉收

缩和放松的关键，如果缺乏这些矿
物质，肌肉可能会变得僵硬并容易
疲劳。

3) 蛋白质不足
蛋白质是肌肉组织的主要构

成成分。如果蛋白质摄取不足，肌
肉可能无法修复和恢复，增加肌肉
痛的感觉。

4) 水分不足
身体缺水可能导致肌肉组织

收缩，增加肌肉疼痛的感觉。
5) 营养不均衡
过多或过少的某些营养素可

能影响身体的平衡，进而影响肌肉
和神经系统的功能。


