
������肩周炎, 全称为肩关节周围炎， 是以肩关节疼
痛和活动不便为主要症状的常见病症。 炎症导致
关节内外粘连，表现为关节活动受限、疼痛，肩膀
好像冻结了一样，动弹不得，疼痛难忍，所以又称
“冻结肩”。

“冻结肩”原因有很多，比如外伤、手术、炎
症等。 有时特指在 50 岁左右，无明显诱因情况
下出现的肩关节疼痛、僵硬、活动受限。 因其在
45~65 岁的人群中最常见，也有人称之为“五
十肩”。

“冻结肩”最典型的表现就是肩部疼
痛，昼轻夜重，肩关节各个方向的主动、被
动活动均受限，以外旋受限最为明显。肩
袖损伤、肩袖肌腱炎、关节滑膜炎等肩
关节局部病症都可以引起“冻结肩”，
天气变化受凉后会诱发病情加重，
患者肩关节功能出现明显障碍，
比如无法自己穿衣服，若得不
到有效治疗, 会严重影响生
活质量。

肩周炎一般

有 三 大 临 床 特

征 ： 一是疼
痛，二是

活

动功能障碍，三是肌肉萎缩，病程分为三期，即急性
期、粘连期、恢复期，总病程约一年左右，经过及时
治疗与积极的锻炼可以减轻痛苦， 有利于缩短病
程。

急性期：也称炎症期，以肩关节疼痛为主要表
现。 炎症初期，肩部疼痛难忍，常有日轻夜重的特
点。在急性期应减少运动，充分休息。剧烈活动不利
于炎症吸收，反而加重炎症，造成日后更广泛的关
节粘连。 急性期治疗应以消炎止痛为主。

粘连期：以疼痛减轻、出现肩关节活动受限为主
要表现，常常影响日常生活，如手不能向上举起等。
这段时间应以功能锻炼为主， 最常用的锻炼方法是
面壁爬墙———面对墙壁站立，用“患侧手指”沿墙缓
缓向上爬动，使上肢尽量高举，到最大限度，在墙上
作一记号，然后再慢慢向下回到原处，反复进行。

恢复期：是肩关节疼痛基本消失，关节功能开
始恢复至完全恢复的阶段。这段时间也以功能锻炼
为主，进行“面壁爬墙”锻炼。

需提醒的是，很多患者认为“冻结肩”不需要治
疗，慢慢养就好了，其实这种观点是错误的。 虽然
“冻结肩”是一种自愈性疾病，大部分不需要手术治
疗，但对于伴有严重关节挛缩及关节活动功能障碍
者，若经过非手术治疗无明显缓解，应考虑外科手
术治疗。

目前常见的手术治疗方式是关节镜下的关节

囊松解术，这是一种微创的手术方式，通过几个小
口就能将冻结的肩关节进行彻底松解，肩膀疼痛

得到明显缓解，生活方

面能够逐渐自理，且手术安全、复发几率小。
那么，如何在秋季有效预防“冻结肩”呢？ 需做

到以下几个方面。
1.注意肩部保暖，尤其是夜晚。入秋以后，早晚

较凉， 夜晚睡觉时肩部容易着凉， 导致肩周炎发
作。

2.加强锻炼，增强肩关节肌肉锻炼。 比如跳
广场舞、打太极拳、进行双臂悬吊，或使用拉力
器、哑铃等器械，但要注意运动量，以免造成肩
关节及周围软组织损伤。

3.纠正不良姿势。 对于经常伏案工作的
人，久坐后要起身做些舒展运动，避免长期
的不良姿势造成慢性劳损和积累性损伤。

4.注意易引起继发性肩周炎的相关
疾病，如糖尿病、颈椎病、肩部和上肢
损伤等， 密切观察是否产生肩部疼
痛症状，保持肩关节的活动度。 一
旦肩部不适要及时治疗， 切忌
拖延； 对于有肩周炎病史的
中老年人， 不要提过重的
物品，尽量远离潮湿环
境。
（据《生命时报》）

������人工心脏起搏器（以下简称“起搏器”）通过导线
及电极刺激心脏，使之搏动，以治疗某些严重的心律
失常，如窦房结功能障碍、房室传导阻滞、阵发性心
动过速等。

旧式的起搏器植入人体后，往往要求病人卧床 1
周，并进行压迫止血，从而避免过早活动引起术口出
血等问题。

目前， 病人在起搏器植入后仍然需要平卧以止
血，但卧床时间已经缩减至 4~6 小时，且一般在术后
24 小时可下地行走。 不建议卧床时间过长，以免增加
下肢深静脉血栓形成的几率。 但为了避免电极移位，
术后早期病人要谨慎选择睡姿， 尤其要注意避免右
侧卧。

当病人往右侧躺卧时，由于受到血流及重力的影
响，起搏器的电极容易坠入心脏的右侧而脱落。 为了
避免这种情况的发生，建议病人在术后 1 周，尽量选
择平卧或左侧卧的姿势入睡。 更可在身体右侧垫一
个枕头， 使身体保持往左侧倾斜。 在术后的 3 个月
内，病人也要避免剧烈活动。 尤其要注意避免大幅度
地活动右上肢，以及使身体向前倾。

老人在安装起搏器后， 需定期去医院进行复查。
开始随访是 3个月一次，植入后半年、1年分别随访一
次， 最后起搏器电池快没电时又要 1~3 个月随访一
次。 通过随访，医生可以利用仪器检测起搏器的工作
状态，并及时调整，以延长起搏器的寿命。 （曾智桓）

进入秋季后，肩关节更

易受冷空气的侵袭，诱发肩周炎。如何在秋季谨防“冻

结肩”来袭？ 确诊后又该如何规范治疗？ 这期为大家一一解答。
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肩周炎最怕受凉

口舌生疮
喝莲子心麦冬茶

������部分地区暑气还没有消散，还有“秋老虎”的余
威，不过大自然的气机开始逐渐向内收敛。 人体的
规律与大自然是一样的， 人体的阳气也要开始向
内回收。 在这一阶段，我们应该养好心。 中医认为
心属火，火气升散上炎，如果心火太过，会导致人
体来不及收敛，火气浮越在上，导致口舌生疮等症
状。

针对秋季收敛不及， 心火亢盛导致的口舌生
疮，可以常喝莲子心麦冬茶：取莲子心 2 克、麦冬
15 克、五味子 5 克，把三味药放入茶壶，倒入开水
泡 10 分钟即可饮用，怕苦之人可以稍加冰糖调
味。

莲子心味苦，性寒，归心、肾经，具有清心安神、
交通心肾、涩精止血的作用。 麦冬味甘、微苦，性微
寒，具有养阴生津、清心除烦的功效。 五味子味酸
甘，能敛肺生津。 该茶制作简单，方便饮用，除了缓
解口舌生疮， 对心肾不交所致的心烦失眠也有一
定效果。

换季时，要避免吃辣椒、葱、姜蒜等辛辣刺激及
过于油腻的食物。 酸具有收敛的特性，可以把浮越
在上的心火收敛，可以适当吃一些清润、酸味的食
物。 （据《生命时报》）

�������时下，正值红薯、芋头等薯类食品大量
上市。 它们口感绵软甘甜，深受大众喜爱。 说
到这类食物的营养， 多数人想到的是膳食纤
维，鲜为人知的是，它们富含绝大多数主食根
本没有的维生素 C， 有些甚至高于大多数根
茎、鲜豆和茄果类蔬菜。 为了保护维生素 C，
薯类最好的吃法是洗净后带皮蒸煮。 需要提
醒的是，薯类虽好，但不宜一次吃太多，更不
能完全代替主食 。 《中国居民膳食指南
（2016）》中建议，每天摄入薯类 50~100 克。

（晓时）

薯类：
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