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《“解冻”肩关节》
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“医生，我膀子痛，晚
上痛得睡不着，贴了膏药
也不管用，是不是得了‘五
十肩’啊？”专家经常遇到
这样的病人，肩膀痛得晚
上都睡不安稳，只能前来
就诊。

所谓“五十肩”，其实就
是肩周炎，以前因为好发于
五十岁上下的壮年人而得
名。

专家提醒，“五十肩”与
肩部的劳损、受寒、肩部的
慢性炎症息息相关。即便
没到五十岁的年轻人，长期
过度活动、姿势不良（如伏
案工作等），也易惹上“五十
肩”。该如何预防？平时多
做什么样的动作才能减少
肩关节的磨损呢？

专家介绍，“五十肩”其
实是一种因长期工作劳动
所引起的慢性持续的肩部
肌肉、关节、韧带劳损。如
果每次劳动后都不能很好
地休息、放松，久而久之，就
发展成了肩关节周围炎，简
称肩周炎。

此外，长期过度活动、
姿势不良如伏案工作等所
产生的肌肉韧带劳损之
外，肩关节急性外伤后不
积极治疗或治疗不当，也
可使肩关节周围附着肌肉
的血供变差，形成硬结、触
痛点。从中医角度来讲，
风湿寒冷的侵犯引起肩周
疼痛，是引起肩周炎的外
在病因之一。总之，“五十
肩”与肩部的劳损、受寒、
肩部的慢性炎症息息相
关。如果身体长期处于上
述状态，即便未到五十岁，
年纪轻轻也可能患上“五
十肩”。

肩膀“生锈”
当心拖成“冻结肩”

人们有了肩部疼痛和活动受限，就
自认为患了“肩周炎”，甚至部分骨科医
生也常常用“肩周炎”笼统地诊断肩部
病痛。所以，目前“肩周炎”的诊断像个
大家族，除了符合科学定义的“真正的
肩周炎”外，还包含如肩袖损伤、肩峰下
撞击症、肩关节不稳、肩峰下滑囊炎、关
节内游离体、骨关节炎等多种其他肩关
节疾病。

一个简单的动作可
以判断你的肩痛是不
是“肩周炎”。将双侧
肘部紧贴腰部，屈曲肘
关节 90 度，双手拇指
跷起朝天、余四指握
拳;在保持肘部紧贴腰
部不动、屈肘 90 度不
动的情况下，将双侧前
臂向两侧分开，使距离
拉大，就好像做拉力器
的锻炼一样。如果自
己不能完成这项试验，
可以自己保持上述姿
势，请家人帮忙检查痛
肩 是 否 可 以 外 移 拉
开。如果患肩能外移，
多数不是“肩周炎”；如
果患肩外移程度明显
低于健侧，多数是“肩
周炎”。

大部分肩周炎患者
出现肩膀痛一般都是
在晚上，而患者只需要
注意保持适当运动就
可以缓解疼痛症状 。
如果是肩袖损伤，在肩
膀的位置会有很清晰

明显的阵痛点，并且肩
袖损伤的患者通过运
动 是 缓 解 不 了 疼 痛
的。肩膀痛的人往往
通过适量运动，活动双
臂来减缓疼痛，如果你
发现活动之后疼痛感
没有减轻，那么就要想
想是不是有肩袖损伤
的可能，及时到医院接
受正规治疗。

肩周炎高发于五十
到六十岁的中老年人
群，随着现代人们生活
节奏的加快，肩周炎的
发病呈愈发年轻的趋
势。目前为止，肩周炎
主要以保守治疗，配合
运动锻炼为主，肩周炎
患者可以多做一些手
臂象征性运动，例如：
手臂画圈，伸直手臂以
肩部为圆心画圈，一天
3次，每次 30圈。象征
性爬墙：站在墙前，手
扶住墙面，由下往上慢
慢爬到手能达到的最
高处。

由于坐着工作时间
过长，久而久之，多数人
容易患上肩周炎，以肩
部逐渐产生疼痛，夜间
更为严重，并逐渐加重，
肩关节活动功能受限而
且日益加重。虽然这个
不是什么大病，可是肩
部受累疼痛，也是会影
响生活质量。

由于对这类疾病认
识上的误区和局限性，
被误诊为“肩周炎”而加
重痛苦和造成治疗失误
的患者不在少数。

研究证实，肩周炎
的发病率其实相对较
低，肩袖损伤才是肩关
节疾病中发病率最高
的，其次是肩峰下撞击
症和肩关节不稳。这三
种疾病的总发病率几乎
占 了 肩 关 节 疾 病 的
70％，真正的肩周炎不
到30% 。

肩周炎又称肩关节
周围组织炎，这是肩周
肌肉、肌腱、滑囊和关节
囊等软组织的慢性炎
症，40岁左右的人比较
常见。但办公室及现在
天天对着电脑键盘敲打
的 IT 工作人员由于长
期伏案工作，肩部的肌

肉韧带处在紧张状态，
故 40 岁以下人群中愈
来愈多见。

受凉和不良姿势也
是引起肩周炎的主要原
因，早晚温差较大时，如
果人们不是根据天气变
化及时添加衣服或晚上
睡觉时把肩膀手臂伸到
被子外面，就很容易因
肩膀受凉而诱发肩周
炎。再就是一些伏案工
作人员长期养成的不良
姿势，如不能及时纠正，
也会引起此病的发生。

肩膀疼痛是肩周炎
的主要症状，疼痛的特
点是，白天较轻，夜间
加重，遇热较轻，着凉
加重，抬胳膊时较重，
放下较轻。由于疼痛
使胳膊活动受限，特别
是患右侧肩周炎，使日
常生活如吃饭、梳头、
拿东西、脱穿衣服、玩
电脑、睡眠等活动都会
受到影响，并带来极大
的不便和心情不爽 。
如果病情较重，要及时
去医院就诊。此病大
多数患者经过一段时
间的治疗和适度锻炼，
肩关节功能可以恢复，
不会留下后遗症。
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专家讲述了一个肩周炎
患者案例，患者右肩关节周围
广泛的压痛，上举、后伸明显
受限，也就意味着连梳头、穿
脱衣服都费劲了。专家初步
印象是典型的肩周炎，又称为
粘连性肩关节囊炎，是肩关节
囊及其周围韧带、肌腱和滑囊
的慢性非特异性炎症，可以理
解为慢性劳损的急性加重。
肩周炎高发年龄在50岁以上，
俗称五十肩，白天可能略轻，
晚上为重，严重者明显影响肩
关节活动，是为“凝肩、冻结
肩”。女性发病率略高于男
性，多见于体力劳动者。该患
者50岁出头，家务劳累，手拎
肩扛，近期肩关节还不慎抻了
一下，并且着凉受冷，几乎所
有的高危因素都有了，所以一
下子症状重了起来。

专家介绍，肩周炎是一种
可以自愈的疾病，短则3~4个
月，平均7~8个月，当然也有
数年之久的病例，恰当的治疗
可以缩短病程并减轻病情。

治疗方面，首先需要患肢
制动。因为得了肩周炎后软
组织正处于水肿、肿胀、充血、
渗出等急性期，继续勉强劳动
或者大幅度锻炼，会加重损
伤，应该休息静养，甚至利用
三角巾悬吊，有利恢复。第二
避免寒冷，加强热敷，这是一
个简单有效，省钱、容易做到
的办法，一次热敷一刻钟到半
小时，可以促进肩部血液循
环，减轻疼痛等。如果有条件
理疗也是很好的。第三，急性
期挤压按摩往往会加重软组
织水肿，反而适得其反。轻柔
按摩有一定舒缓作用，但不要
频繁或用力按摩。第四，合理
使用药物。很多人惧怕用药，
担心药物副作用，其实这种顾
虑是不必要的。药物可以快
速地控制疼痛，促进炎性反应
消退。常用药物包括口服非
甾体抗炎药物（如扶他林、芬
必得之类），配合活血止痛中
成药，辅助外用药物（如喷剂、
抹剂和膏药等），往往都能取
得比较好的疗效，而且要坚持
治疗一段时间。

那么，肩周炎患者到底该
不该锻炼呢？专家介绍，锻炼
的前提一定是充分休息和镇
痛，就好比崴了脚先不能着急
走，剧烈的动作易造成更严重
的损伤，反而越练越糟糕。治
疗一段时间，等疼痛得到初步
缓解和控制后，再进行正确的
锻炼。
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