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维持婚姻和谐的要点，
结婚后要开始学习
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肩膀总是酸痛无力，
甚至“不举”吗？生活中
穿衣、举手、吹头发等，皆
会使用到肩膀的肌肉，如
果肩膀受伤，会感到生活
窒碍难行；像是罹患冰冻
肩（俗称五十肩）、旋转肌
袖症候群（肩袖损伤），或
者肩膀关节受到撞击而
发炎等因素，都可能是道
致肩膀疼痛的原因。美
国哈佛大学的骨外科副
教授表示，要缓解肩膀疼
痛，除了服用药物之外，
可以进行 3 招伸展运动，
不再感到“肩”难！

对于造成肩膀疼痛的
元凶当中，比较少人会注
意肩袖损伤。根据美国
骨科医师学会（AAOS）表
示，每年约有 200 万人因
为旋转肌袖症候群，即肩
袖相关问题就医。可见
肩袖损伤相关问题也不
可轻忽。

我们是否只能靠吞止
痛 药 ，来 缓 解 肩 膀 不 适
吗？近期来自美国哈佛
大学的骨外科副教授拉

玛 帕 博 士（Dr.Ramappa）
提 出 ，除 了 服 用 药 物 之
外，还有 3 招伸展运动，
也可以減轻肩膀的不适
症状。

造成肩膀痛的常见原
因：五十肩、肩袖受伤

造成肩膀痛的原因，
大多以沾黏性关节囊炎
和肩袖受伤为主。沾黏
性关节囊炎又称为“肩周
炎”，俗称“五十肩”或“冰
冻肩”（frozen shoulder），
好发于 40-60 岁的中年族
群，其中女性发病率又高
于男性，且糖尿病、高胆
固醇或有甲状腺疾病患
者，罹患五十肩的机率也
较高，成因是因为肩膀的
关节囊发炎，造成滑液膜
（synovium）增生，使关节
囊发生沾黏，影响到关节
的活动度。

肩 袖 问 题 可 分 为 两
类：肩旋转肌袖肌腱炎或
肩袖撕裂

另外，关节疼痛的原
因也可能为肩袖受伤，肩
袖由 4 条肌肉连结而成，

包括肩胛下肌、棘上肌、
棘下肌和小圆肌所组成，
负责控制肩部关节的稳
定性和协调性。肩袖的
大多数问题可分为两类：
肩 旋 转 肌 袖 肌 腱 炎 或 肩
袖撕裂。

肩旋转肌袖肌腱炎又
称“肩关节夹挤症候群”，
发生的原因为肩部的肌
腱或滑液囊（位于骨头之
间的充满液体的关节囊）
发炎，或受到压迫所致，
可能由外力伤害所引起，
但也可能仅是日常生活
中普遍的磨损所造成。

至 于 肩 袖 撕 裂 的 成
因，则多为受到类似于撞
击，例如跌落在地上、有
东西打到肩膀等，此类型
的肩膀疼痛有一特别之
处，根据美国哈佛大学的
拉玛帕骨科博士（Dr.Ra-
mappa）表 示 ，若 肩 膀 疼
痛同时又感到肩膀无力，
则很可能是因为肩袖撕
裂所引起的；不过如果仅
是疼痛，可能只是肩旋转
肌袖肌腱炎。

拉 玛 帕 博 士（Dr.Ra-
mappa）指 出 ，若 数 周 后
疼痛仍未消失，应尽快就
医谘询医生，因为可能需
要进行手术，才能解決肩
膀疼痛的问题；若仅有一
般性的轻度肩痛，则可以
尝试服用非类固醇抗发
炎药，并进行轻度拉伸，

观察疼痛是否会自行缓
解。

适时活动肩关节，能
夠 避 免 肩 袖 肌 肉 僵 硬 并
缓解肩膀疼痛

虽然，许多人认为当
肩膀疼痛时应避免活动，
不过事实上，若不活动肩
关节，可能会道致形成肩
袖的 4 条肌肉僵硬，甚至
是萎缩，反而症状会变得
更严重，因此博士拉玛帕
博士（Dr.Ramappa）建议，
只要经过医师批准，进行
以下简单的伸展运动，维
持每周 2 到 3 天，可以帮
助您保持肌肉的柔韧性，
并減轻肩膀疼痛。

【缓 解 肩 膀 疼 痛 3 招
伸展运动】

1. 肩 膀 肌 群 伸 展 ，主

要伸展部位：肩膀肌群。
起始动作：身体笔直

坐在椅子上，将左手放在
右肩上，并用右手拖住左
手手肘。

分解动作：左手自然
放开，右边肩膀关节往后
微微下移动，将左手手肘
轻轻拉过胸部，然后在伸
展左臂时使左边肩膀有
拉 伸 的 感 觉 ，每 次 维 持
10-30 秒后，再換另一侧，
做完两边为一个循环，共
做 2-4 次。

2.三头肌伸展，主要伸
展部位：上臂后侧、肩膀。

起始动作：身体坐直，
将右手放置在右肩上，并
用左手扣住右手手肘。

分解动作：保持右肩
放松并往后，右手肘朝天

花板方向举起，感到右上
臂和肩膀有拉伸的感觉，
每次维持 10-30 秒，再換
另一侧，做完两边为一个
循环，共做 2-4 次。

3. 扩 胸 伸 展 ，主 要 伸
展部位：胸、肩膀。

起始动作：身体坐直，
双手不倚靠椅子（若椅子
有椅背的话可采侧坐，避
免椅背妨碍手臂向后的
动作。）

分解动作：肩膀关节
往后向下移动。将双手
置 于 背 后 ，手 指 交 扣 紧
握，使手掌心面对背部，
之后将手轻轻朝天花板
举 起 ，直 到 有 紧 繃 的 感
觉，并感到肩膀前部和胸
有拉伸感为止，每次维持
10-30 秒，共做 2-4 次。

五十肩疼痛怎麼缓解？

那是一个下了班的傍
晚，我看著丈夫一脸疲惫
地走进门，双腳鞋一脫，包
包一丟就哼著歌走进浴室
去洗手，等著要吃晚餐。
我在廚房看著这一切，眉
头一皱，心里头已经念了
他 100 遍了，坏习惯怎麼
讲都沒用，还像个孩子一
样乱丟东西，但话卻卡在
喉咙沒说出口。

上了饭桌，见他喜滋
滋的对我说:“我有个礼物
要给你，老婆辛苦了!”我
看他难得这麼有兴致，便
硬是把刚刚想要碎念他的
句子吞了下去。然后他忽
然就拿出了一朵花，上面
还绑著一张卡片，写著情
人节快乐。

从交往到结婚也有十
馀年了，自我认识这个人
以来，就知道他不是个浪
漫的男人，虽然遇到特殊
节日，会一时兴起想要带
我去吃饭，但都不是为了
庆祝，只是为了吃大餐，更
不 用 说 买 礼 物 讨 我 欢 心
了。当然他从不吝啬，对
于我想要的东西几乎来者
不拒，但要他认真考虑送
一 份 礼 物 给 我 比 甚 麼 都
难。

我看他这麼开心，便
问他说这花怎麼来的。他
实在是不会说谎的人，他

抬起认真吃饭的脸，看著
我傻笑，支支吾吾说不出
个甚麼来，我就知道大概
又 是 公 司 送 给 员 工 的 花
了。当然，我也沒说破，我
走进廚房挑了一个好看的
玻璃瓶，装了点水把花放
在里面，然后拿到餐桌上，
这顿晚餐忽然变得不那麼
平凡了。

他看著我这一连串的
动作，忽然觉得眼前这个
人，又变回了十多年前认
识的那个女孩子，出门总
是精心打扮，长发短发都
盖不住她那双会说话的眼
睛。

吃著吃著，我认真打
量眼前这位先生，除了白
头发有点多，体态不像大
学毕业的时候那麼精瘦，
但整体还维持的不错。

偶尔仔细地看看这个
人还是会觉得小鹿乱撞，
不減当年的魅力。除了稍
有改变的外型，对于『家』
的共识，还是我们维持婚
姻和谐的要点，或许难免
会对彼此有一些挑剔，囉
嗦几句也是每天上演的戏
码，但想一想，若是沒有了
对彼此的扶持和体谅，婚
姻生活就不美了。

垃圾车来之前，他就
会 看 看 哪 个 地 方 的 垃 圾
要收，廚馀要整理；我洗

完衣服后还要整理廚房，
他 就 能 帮 忙 晒 衣 服 和 陪
小孩；浴室洗手台脏了，
我 们 谁 看 到 了 就 顺 手 清
一下；餐桌上有用过的餐
具 ，经 过 了 就 拿 去 廚 房
洗。

其 实 不 用 花 很 多 时
间，也不用特地为对方准
备甚麼礼物 (当然偶尔还
是需要啦)，通常只要“顺
手作一下”就能让对方轻
省一点，多了一些休息及
彼此谈心的时间。但常常
很多人学不会“顺便帮个
忙”这件事，好像眼睛有自
动忽略功能，就是看不到
一 个 家 里 需 要 帮 忙 的 地
方。

年轻人总是抱有对婚
姻的幻想，以为结婚不过
就 是 找 一 个 看 得 顺 眼 的
伴，一起做一些彼此有兴
趣的事，你侬我侬的度过
下半辈子。卻忽略了在婚
宴当天过后，真正要面对
的事情叫做“日常生活”，
正是这四个字维系了长久
的感情，也是这四个字毀
掉了很多婚姻。

两个人结婚后，就需
要开始学习“互相”和“体
谅”，多了一点细心，两个
人的婚姻品质才会提升，
这也是为什麼当配偶需要
学习的原因，因为在婚姻

里 1+1 应该要大于 2，像圣
经申命记 32:30 那里所说
一人能追赶千人，二人能

使万人逃跑。两个人在一
起应该是更有效率的，愿
我们都能一直保有欣赏身

边人的眼光，更要向主求
赐我们懂得体恤人的心。
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