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为积极响应市委、市政府推进“健康盐城”建设号召，充分发挥名院、名科、名医的优质医疗资源和专家人

才优势，进一步增强群众健康获得感、幸福感、安全感，盐阜大众报报业集团联合市卫健委和市政府驻上海联

络处，定期邀请上海盐城医疗专业协会专家全面系统地进行健康知识科普，敬请关注。

博士，上海交通大学医学
院附属新华医院，擅长肩、膝关
节微创治疗。

主持国家自然科学基金面
上项目一项，上海交通大学医
工交叉项目一项。发表SCI论
文十余篇，参编教材两部。获
得发明专利一项，获得教育部

“科学技术进步二等奖”一项。
担任BJSM杂志编委。

门诊时间：肩关节膝关节
疼痛门诊 周一下午，周三、周
四上午

王成龙

什么是“五十肩”
“五十肩”，又称肩周炎。因

为多发生 于 50 岁 左 右 的 人 得
名。它是肩关节囊及其周围韧
带、肌腱和滑囊的 慢 性 炎 症 。
主 要 表 现 为 肩 部 逐渐产生疼
痛、关节活动受限，肩膀好像冻
结了一样，动弹不得，所以也叫

“冻结肩”。
已退休两年的李阿姨热爱运

动，退休后的生活丰富多彩，每天
早晨去公园晨练，上午要参加老
年大学的书法学习班，傍晚又加
入社区老年迪斯科舞蹈队。但最
近右肩膀出现不明原因的疼痛，
活动也受到限制，既无法跳舞也
不能写书法了，按摩、拔火罐、针
灸一一尝试，几个月过去了都不
见好转，症状有加重的趋势，大大
影响了生活质量。情急之下来到
骨 科 就 诊 ，医 生 诊 断 为“ 冻 结
肩”。李阿姨倒吸一口冷气，之前
只听说过肩周炎，“冻结肩”究竟

是怎么一回事呢？其实就是我们
老百姓所说的“五十肩”，又称粘
连性关节囊炎，特点是肩关节主
动活动和被动活动均受限，而影
像学检查没有明显异常，少数可
出现骨质疏松或肌腱钙化。

“冻结肩”的分类
原发性：指那些发病原因不明

的“冻结肩”，发病率在普通人群中
为2%。其中，70%的患者为女性，
年龄大多在40岁至65岁之间。

继发性：继发于某些疾病的
“冻结肩”，有分为三种：内源性，
肩袖疾病导致的主动被动活动
受 限（肌 腱 炎 ，部 分 或 全 层 撕
裂），肱二头肌肌腱炎，肌腱钙
化。外源性，指肩外因素导致的
肩关节主动被动活动受限，例如
侧乳房手术，脑血管疾病，肱骨
干骨折，肩锁关节炎，锁骨骨折
等。全身性疾病导致，之前曾
患有糖尿病、甲状腺疾病以
及自身免疫性疾病。

抬不起来

梳头发不方便

夜里痛醒好几次

最近广场舞跳不了了

……
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“冻结肩”病程
往往持续 12 个月至 24 个

月，经历3个阶段：
冰冻期：持续大约 3 个月，

主动、被动活动时均能引发疼
痛，肩膀前屈、内旋、外旋受限，
关节镜下发现盂肱关节滑膜炎。

冻结期：持续1个月至9个
月，肩关节活动时的疼痛程度和
受限程度进一步加重，关节僵
硬。由于活动受限，关节囊增
厚，疤痕组织沉积，关节周围软
组织产生粘连而影响日常工作，
甚至洗脸、梳头也感困难，夜间
痛会严重影响睡眠。

解冻期：持续9个月至18个
月，疼痛和僵硬症状逐渐消失，
但是绝大多数患者肩关节功能
不能完全恢复，会遗留关节活动
障碍，需要康复训练或关节镜手
术介入以帮助患者恢复肩关节
功能。

如何自我诊断“五十肩”
那么如何自我诊断是否得

了“五十肩”呢？如果您正处于
40 岁至 65 岁的好发年龄，出现
以下症状，那就要及时求助于骨
科医生了：

不明原因的肩痛逐渐加
重；肩痛常放射到上臂；活动受
限，但肩膀力量没有减弱；疼痛
不能入眠，或睡眠中压到患肩
会痛醒；病情进展可出现洗漱、
穿衣困难。
“五十肩”的常见锻炼动作

爬墙运动

画圈运动

背后拉毛巾

如何预防肩周炎
适当锻炼，加强肩关节肌

肉的锻炼可以预防和延缓“五
十肩”的发生和发展。可以根
据自己的情况，适当的运动，
比如，跑步、打太极拳等肩关
节有关活动。

注意肩部保暖，“五十肩”的
发生跟受凉有一定的关系。如
果已经发生了“五十肩”要注意
保暖，不要对着空调吹。

纠正不良姿势，对于经常伏
案、双肩经常处于外展工作的
人，应注意调整姿势，避免长期
的不良姿势造成慢性劳损和积
累性损伤。

注意劳逸结合，防止过度劳
损，避免肩部的运动过多。肩关
节运动过度，会导致周围软组织
的劳损，久而久之，会导致“五十
肩”的发生。

如何科学防治“冻结肩”？


