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《“解冻”肩关节》
健周刊责编

微信：zhlan1128

“肩膀疼痛就是肩周
炎,不用治,忍过去自然就
好了。”这是很多人对肩周
炎的认识误区。专家提醒,
当我们感觉肩关节处有明
显不适时,应当第一时间到
正规医院就诊,“最重要的
是明确诊断,确定肩膀疼痛
的原因,以免延误其他特异
性疼痛疾病的治疗。”

冻结肩、肩袖损伤、肩
峰撞击综合征等,无论哪种
疾病导致肩膀疼痛,其症状
都非常相似,往往都表现为
肩关节疼痛、夜间疼痛、活
动受限等。“因此,单凭症状
难以区分这些疾病。要想
明确诊断,需要借助肩关节
的核磁共振、X片或B超等
检查手段。”专家介绍。

虽然症状相似,不同肩

关节疾病的治疗手段则有
显著差异,甚至完全相反。其
中,肩峰下撞击症一般采用保
守治疗的方法,经过理疗、康
复训练、药物治疗、封闭治疗
等一般都会好转；肩袖损伤就
需要进行手术缝合肩袖,防止
肩袖进一步撕裂等。

专家提醒,在日常生活
中,如果患有颈椎病、糖尿
病等基础性疾病,一定要积
极配合医生治疗,防止引起
继发性肩关节损伤；已明确
诊断为冻结肩的患者,要注
意肩部防寒保暖,以保持良
好的血液循环,同时要长期
坚持功能锻炼促进康复,不
能因为怕疼而随意停止,

“如果确实非常疼痛,可以
寻求医生帮助,使用止痛药
物配合功能锻炼。”
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肩关节是人体全身各关节中
活动范围最大的关节。正因为如
此,其关节囊也最不稳定,依靠周
围的肌肉、韧带、肌腱的力量来维
持。在长期频繁的活动中,受种种
因素影响,肩关节容易受到损伤,
从而导致肩膀疼痛、胳膊活动范围
受限等种种病情表现。这时,很多
人就认为自己得了“肩周炎”。

“肩周炎其实是大家的一种俗
称,以前泛指肩膀周围各种原因引
起的疼痛类疾病。”专家介绍,随着
医学界对肩关节疾病认识的不断深
入,尤其是当关节外科和运动医学
作为独立的医学专科开展了诸多研
究后,肩膀疼痛的原因得到进一步
细分。

专家表示,引起肩膀疼痛的原
因有很多,包括冻结肩、肩袖损伤、
肩峰撞击综合征、骨关节炎、盂唇损
伤、肩峰下滑囊炎等。

冻结肩,顾名思义,就像肩关节
结冰冻结了一样。不同于肩关节疾
病,冻结肩并没有骨头、肌肉、关节等
结构方面的异常改变,而是存在肩周
肌肉、肌腱、关节囊等软组织的慢性
无菌性炎症,炎症导致了关节内外
的广泛粘连,因此肩膀和上肢受其
影响范围较大。

“冻结肩的病因至今尚
未完全明确”,专家说道,已
经明确的影响因素有：不正
确的坐姿、肩关节长期受
凉、一侧肩膀用力过度(提重
物、背较重的单肩包)、长期
做一个动作导致肩部劳累、
外伤、颈椎病、糖尿病等。

“冻结肩的病程可以分
为三个阶段:冰冻期、冻结
期和解冻期。”专家介绍,在
冰冻期,肩关节部位疼痛,
夜晚疼痛更加明显,甚至会
被痛醒,同时胳膊的活动范
围也开始受到限制,不再像
以往一样灵活。当病情发
展到冻结期,即使有人帮助
患者也无法抬起胳膊,特别
是手不能触摸到后脑勺,无
法完成梳头等动作,甚至独
自去卫生间也有困难。而
到了解冻期,多数患者的疼
痛感会得到明显缓解,只有
少数可能会遗留有些功能
障碍。

正因为冻结肩的疼痛

多数可自行消失,在一定程
度上,冻结肩可以说是一种
自限性疾病。“整个病程持
续一年半到两年半的时间,
甚至更长,即便没有经过医
学治疗,多数人也能缓解。”
专家提醒,冻结肩虽然是一
种自限性疾病,这并非意味
着就不需要治疗。“究竟能
否缓解以及缓解的程度会
因每个人的年龄、身体条件
等因素也有较大差异”,张
涛说道,“患者刚感觉疼痛
时及时就诊,早期诊断和治
疗可以大幅缩短病程,缓解
疼痛,最大限度恢复肩关节
功能,提高患者生活质量。”

据介绍,冻结肩的治疗
手段以保守治疗为主,包括
理疗、功能锻炼、口服消炎
镇痛药、激素治疗、肩关节
封闭、麻醉下的手法松解。
如果保守治疗效果不理想、
症状较重,还可以选择微创
手术,即在关节镜下松解和
清理粘连,效果比较理想。

由于寒冷湿气侵袭机体，
可造成肌肉软组织的小血管
收缩，使局部血液循环变差，
组织的酸性代谢产物不能及
时清除发生堆积，久而久之
肌肉之间形成硬结，产生局
部突触反射而引起疼痛。因
此，专家建议日常一定要注
意防寒保暖，秋冬特别要避
免肩部受凉。有肩周炎史的
人群，在入秋后夜间睡觉时
可以开始穿护肩，避免裸露
肩颈部位受寒。

长期在电脑前伏案工作
或低头长时间玩手机，也都
是引起颈肩肌肉紧张、劳损，
造成疼痛的重要因素。专家
提醒，有肩周劳损迹象的人
群，除了要减少每次用电脑、
用手机的时间，选择高度与
手肘关节屈曲高度一致的电
脑椅之外，更要注意劳逸结
合，连续工作 1 小时后休息
10分钟，活动颈肩部，减轻颈
肩部肌肉紧张或长期肌肉挛
缩所致的疼痛。

此外，美国及芬兰的相关
研究发现，维生素D的缺乏与
老年人骨骼肌肉萎缩以及慢
性疾病的发生密切相关。人
体皮肤在夏季可以合成大量
的维生素D，约占身体所需的
90%，而在其他季节则需要从
食物中摄取维生素D。

专家指出，有一项长达7
年的追踪研究结果显示，缺
乏维生素D的老年人肌肉量
明显减少，由此所致的慢性
疼痛及活动功能障碍明显增
加，肩周炎 的发病率 也 升
高。因此，建议肩周炎患者
要适当多晒晒太阳，促进体
内维生素 D 的合成；另外还
可适当多吃点富含维生素D
的食物，比如牛奶等。

综合人民网、健康报网等

有研究发现，糖尿病、颈椎病的
人群更容易发生肩周炎，高血糖会
引起组织的抗氧化应激反应减弱，
使局部易发生慢性炎症反应。专家
建议，对于有糖尿病等慢性疾病的
人群，一定要控制好血糖。而对于
有颈椎病的人，除了改变不良姿势
和生活习惯外，平时可做颈部“米”
字操，减少肩周炎的发作。

治疗肩周炎，在排除了颈椎间
盘突出症、肌筋膜炎或肩袖损伤等
原因之外，主要是针对肩关节周围
肌肉、软组织及肌腱等进行治疗。
据专家介绍，对于颈椎间盘突出症
所引起的肩关节周围疼痛及慢性无
菌性炎症，目前除了颈椎间盘射频、
颈脊神经脉冲射频、银质针松解、肌
筋膜触痛点针刺松解等治疗方法
外，还可选择颈椎牵引、冲击波等物
理治疗。如果明确是肩袖损伤或者
肩关节的滑囊炎，还可考虑注射富
血小板血浆帮助修复损伤组织，减
缓、消解关节炎症。

肩膀疼痛就是肩周炎？肩周炎
不用治也能痊愈?面对肩周炎,很多
人容易陷入认识误区。专家提醒,
导致肩膀疼痛的原因有多种类型,
治疗措施也千差万别,平时如果有
肩膀疼痛、活动受限等不适症状,一
定要及时到正规医院就诊。
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