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肩膀疼多锻炼就能缓解？
不一定，先要分清病因

肩周炎在中老年人中大名鼎鼎，只要发现肩
膀疼，很多老年人就会说，“大概是肩周炎了吧。”
张跃全介绍，肩周炎俗称“五十肩”“冻结肩”，是肩
关节退变性结果，50岁左右为高发人群，患者肩关
节各个方向的活动均受限，不管是主动还是被动
都无法正常活动，肩关节十分僵硬，和冻住一般，
活动后症状可改善。

有些人认为，肩周炎慢慢就能自愈，不需要看
医生。果真如此吗？张跃全表示，“肩周炎早期症
状为肩部疼痛、压痛、活动不便等。但早期症状一
般很少得到重视，大部分病人认为轻微的疼痛或
肩关节动作不灵活不要紧，只要多休息，肩关节僵
硬及疼痛便会自动复原。但肩关节疼痛会导致活
动减少、肩关节粘连加重，粘连加重会进一步导致

疼痛加重，形成恶性循环。就这样一天拖一天，本
来只有活动时才痛的肩膀，演变成连晚间睡眠时
都疼痛不已。疼痛难忍的同时，还有肩关节粘连、
活动功能明显受限等病症。此时，患者不能背手、
梳头、穿衣服、洗脸，局部肌肉还有僵硬、紧张或肌
肉萎缩等现象，严重到影响日常生活。”

所以，当患者自检疑似为肩周炎时，千万不能
拖，应尽快就医，以免症状加剧。肩周炎可以通过
针灸、推拿、拉伸、理疗等缓解症状。

临床上，肩袖损伤也是造成肩膀痛的常见原
因。肩袖由包绕在肩关节周围的四条肌肉的肌腱
组成，如同我们所穿衣服的肩袖一样，故得此名。
肩袖损伤主要的表现是肩关节疼痛，上肢上举疼
痛，疼痛部位主要是在肩关节的前外侧，疼痛可以
向上臂放射。

“肩袖损伤的原因很多，创伤只是其中之一，
另有肩袖慢性老化、退变及肩关节周围骨质增生、
撞击磨损等。肩部频繁活动，用肩挑肩扛物品，以
及肩关节反复外展外旋、抬肩活动频繁等，都可能

造成慢性肩袖损伤。比如有些中青年人，进
行羽毛球等运动时用力过猛，造成肩袖撕裂，

导致肩膀痛，这种肩袖损伤在门诊上也比
较常见。”张跃全主任介绍。通常，对于
小的肩袖撕裂，通过制动、休息等保

守治疗，多可自行修复；对于中重
度以上的肩袖撕裂，不能自行恢复
的，可通过关节镜下的肩袖缝合术
进行治疗。

对肩周炎患者来说，手臂不能
举高是常见的情况，肩袖损伤也同

样存在手臂不能举高的情况，那么，两者如何能
区分呢？

肩部关节是我们人体活动度最大的关节，可
以做前屈、后伸、外展、内收、外旋和内旋六个方
向的活动。肩周炎患者关节处存在粘连，就像被
冻住了，六个方向的活动都会受限，尤其是外旋、
后伸受限得特别厉害。而肩袖损伤是肩袖组织
的损伤，并不是肩膀被冻住了，本身关节的活动
度是没有问题的，尤其是外旋、后伸的动作，基本
上可以做到。患者同样表现为手臂无力举不高，
比如只能举到胸部位置，但如果有另一只手或是
别人帮忙，患者的手臂就能继续往上抬了。被动
情况下手臂能否举高是肩周炎与肩袖损伤显著
的区别，被动能抬高的为肩袖损伤，不能抬高的为
肩周炎。

所以如遇肩痛的情况，应及时医院就诊，怀疑
是肩袖损伤，需进行核磁共振检查，以明确诊断，
并进行后续的治疗。 （据《银川晚报》刘威）

一项新的国际研究发现，增加超加工食品摄
入量可能与口腔癌、咽喉癌、食管癌等上呼吸消化
道癌症发病风险上升相关。

超加工食品是指在已经加工过的食品基础上
再加工的食品，这类食品通常含有 5种以上工业
制剂，并且通常是高糖、高脂、高热量食品。

过往已有多项研究确定了超加工食品与多种
癌症之间的关联。在这项由英国布里斯托尔大学
和世界卫生组织下属国际癌症研究机构共同领导
的最新研究中，研究人员分析“欧洲癌症与营养前

瞻性调查”项目对超过45万名成年人长达14年的
饮食和生活方式跟踪数据发现，多摄入 10%的超
加工食品与头颈癌风险增加 23%相关，与食管腺
癌风险增加24%相关。

研究人员说，过往多项观察性研究显示，超
加工食品与超重和体脂增加有关，因为这类食
品通常味道好、方便且便宜，容易大量消耗导
致摄入过多热量。但新研究表明，这似乎并非
是导致上呼吸消化道癌症风险上升的主要原
因。他们认为，可能由其他机制导致这种关

联，需要进一步研究确认。例如，超加工食品
中含有乳化剂、人造甜味剂等与疾病风险相关
的添加剂以及来自食品包装和加工过程的污染
物，这可能才是上呼吸消化道癌风险增加的更
主要原因。

相关论文近日已发表在《欧洲营养学杂志》
上。来自国际癌症研究机构的研究人员据此建
议，为预防癌症，应提倡富含全麦、蔬菜、水果和豆
类等的健康食谱。

（据新华社 刘曲）

摄入过多超加工食品与患癌风险上升相关

寒冷的冬天，很多人，尤其是五六十岁的

中老年人，遇到肩膀疼痛，就自以为是“肩周

炎”，大多数人觉得多锻炼就好了，结果越练越

糟糕。宁夏医科大学总医院康复科主任医师

张跃全提醒，肩疼不等于肩周炎，实际上，可能

造成肩膀痛的原因比较复杂，常见的疾病有肩

周炎、肩袖损伤、颈椎病、肩峰撞击综合征等，

其中很多肩疼是肩袖损伤造成的，患者自行乱

锻炼反而会加重病症。

颈椎病

肩周炎

肩周损伤

因为肩膀疼痛，李阿姨采取的“自我治疗”
方式，也是让医生哭笑不得。原来，两个月前，
银川市民李阿姨在一次家庭大扫除后，开始觉
得右肩膀疼痛，之后右胳膊没法抬高，穿衣困
难，头发也梳不了。一起晨练的邻居告诉李阿
姨，这一定是得了肩周炎，要多锻炼，慢慢就会
好转。于是，李阿姨每天忍痛做“爬墙动作”，还
经常去按摩店理疗，但症状并没有缓解，肩痛加
剧不说，而且肩关节活动度更差了，最后右胳膊
基本抬不起来了。无奈之下，李阿姨到医院就
诊，做了核磁共振检查，才知道自己患的不是肩
周炎，而是肩袖损伤。“肩周炎和肩袖损伤的治
疗思路恰恰相反，这也是李阿姨越锻炼肩膀疼
痛越严重的原因。”由于过度锻炼，李阿姨肩袖
严重撕裂，需要微创手术治疗。听到医生的话，
李阿姨很后悔自己的盲目锻炼。

门诊中，像李阿姨这样把肩关节痛误当做
肩周炎的病患并非少数。他们往往自行进行错误
锻炼，使得病情加重，最后不得不需要手术治疗。

病例
自以为是肩周炎结果越锻炼越疼

肩周炎虽有自愈性也要及时治

肩膀一动就痛 小心肩袖损伤

手臂不能“举高”也要分情况判断

受凉常是肩周炎的诱发因素。因此，冬

季中老年人更应重视肩关节的保暖防寒，晚

上睡觉时防止肩关节外露，勿使肩部受凉。

另外，老年人整体协调能力差，多做一些平和

的锻炼更有利于身体健康，不主张进行用力

拍打、甩肩吊环等剧烈运动。

Tips 冬天更要注意肩颈保暖冬天更要注意肩颈保暖


