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天冷为何易诱发肩周炎

作为一种常见的肩部疾病，肩周
炎又被称为五十肩、冻结肩、漏肩风
等，它是人体正气不足在肩部的表现。

诱发肩周炎的原因很多，其中
温度是重要因素。冬季气温骤降，
为了保存身体的热量、减少温度的
丢失，人体周身血管收缩，血液循环
相对减慢。肩部作为人体活动的重
要部位，其周围的肌肉、肌腱、滑囊
等软组织在寒冷的刺激下也随之变
得“僵硬”，血液循环不畅、代谢能力
减弱，从而引发炎症。

此外，冬季人们户外活动减少，
肩部缺乏必要的运动，容易导致肌
肉僵硬。随着年龄的增长，人体的
正气逐渐减弱，肩部结构亦逐渐老
化，对寒冷刺激的抵抗力减弱，也易
引发肩周炎。

另外还有一些易患肩周炎的人
群是：长期伏案工作者如程序员、设
计师等，由于长时间保持同一姿势，
肩部肌肉循环较差，容易劳损，增加
肩周炎的风险。肩部曾经受过伤的
人群，筋脉瘀堵，气血不畅，在寒冷
天气下更容易发生肩周炎。体质虚
弱的人群对寒冷刺激的抵抗力较
弱，也是肩周炎的高发人群。

识别肩膀的求救信号

■肩部疼痛
肩部呈阵发性疼痛，多为慢性

发作，疼痛逐渐加剧，甚至呈持续性
疼痛。当气候变化、夜间或劳累后
疼痛会加重，甚至伴随着剧烈的活
动疼痛。此外，患者在肩关节周围
可触到明显的压痛点，如肱二头肌
长头腱沟处、肩峰下滑囊、冈上肌附
着点等处。

■肩关节活动受限
肩关节各方向的主动与被动活

动均受限，尤其是梳头、摸背、穿衣、
洗脸等日常动作难以完成。

■畏寒
肩部在寒冷天气下疼痛更加明

显，患者常感到患侧肩部畏寒，与对
侧不一样。

■肌肉痉挛或萎缩
随着病情的发展，肩部肌肉会

逐渐呈条索状，到中后期肌肉出现
萎缩。

护肩小妙招

■热敷疗法，温暖舒适
可以取适量不去皮的生姜，洗

净后捣烂，挤出姜汁备用。将姜渣
在锅中炒热，用纱布包裹扎口，在患
侧肩部热敷。姜渣包凉后，加些姜
汁入锅炒热后再敷。每次热敷15
至20分钟，每日1至2次。

除了上面的姜渣热敷法外，还
可以试试用醋热敷。取适量食盐放
入铁锅内爆炒，另取适量陈醋，边炒
边洒入盐内。醋洒完后再略炒一
下，倒入事先准备好的布包内，趁热
敷于肩部疼痛处。每次热敷15至
20分钟，每日1至2次。

更加简便易行的还有热水袋热
敷法。选取大小合适的热水袋，检
查无漏气后，将60℃至70℃热水装
至热水袋容量的三分之二，排出气
体，旋紧袋口，擦干袋外面的水，敷
于患侧肩部。每次热敷15至20分
钟，每日1至2次。

注意！热敷时温度应适宜，太
低效果不佳，太热易烫伤皮肤。热
敷后应立即擦干、擦净皮肤，穿好衣
服，注意保暖，防止局部风寒侵袭和
受凉感冒。局部皮肤溃烂、出血者
不宜用热敷法。

■药物辅助，消炎止痛
局部外用药物如麝香止痛膏、

红花油等可以外用于患处，起到缓
解疼痛的作用。但使用时要遵循医
嘱，避免过敏等不良反应。

此外，还可以遵医嘱服用口服
药，如布洛芬缓释胶囊、塞来昔布胶
囊等，用于口服以缓解疼痛和炎症。

■按摩推拿，舒筋活络
通过按摩肩部肌肉和穴位，可

以促进血液循环，缓解肌肉僵硬和

疼痛。可以选择专业的按摩师进行
按摩，也可以自己在家进行简单的
按摩。

■中药调养，内外兼修
中药内服可以根据个人体质和

病情进行个性化调理，通过补气、温
经、散寒、活血化瘀等功效来缓解肩
周炎症状。但这需要在专业中医医
生的指导下进行。

中药外洗也是一种有效的治疗
方法，将中药煎水后用于浸泡或擦
洗肩部，可以促进血液循环、缓解肌
肉紧张。但使用时要避免过敏等不
良反应。

■穿戴保暖，抵御风寒
冬季外出时，应穿戴保暖的衣

物，尤其是肩部要特别注意保暖。
可以选择带有保暖功能的围巾、披
肩等。在室内时，避免肩部长时间
暴露在寒冷环境中，可以使用暖气、
空调等设备来调节室内温度。

■适度运动，增强体质
适度进行肩部运动，如耸肩、旋

转肩膀等，可以促进肩部血液循环，
缓解肌肉僵硬和疼痛。但运动时要
避免过度用力，以免加重症状。

此外，瑜伽中的一些动作可以
帮助放松肩部肌肉，提高肩关节的
灵活性。可以选择一些简单的瑜伽
动作进行练习。

■物理疗法，科技助力
如超短波、微波等物理疗法，可

以通过电磁波的作用来促进肩部
血液循环、缓解炎症和疼痛。但上
述操作需要在专业医生的指导下
进行。

■肌肉训练，关节锻炼
通过针对性的力量练习增强肩

部及其周围肌群力量，提高稳定性
并减少炎症，对慢性期或恢复期的
肩周炎患者效果较好。关节功能锻
炼包括被动牵引、主动屈伸等动作，
旨在维持或恢复肩关节灵活性及正
常范围内的活动度。

此类措施适宜于各期肩周炎患
者日常生活中开展。

冬天里，如何给肩膀“解冻”
◎莫鹏

据《自然》杂志报道，美国圣路易
斯华盛顿大学的一项新研究表明，饮
食中的果糖会促进黑色素瘤、乳腺癌
和宫颈癌等动物模型中肿瘤的生长。
这一发现可能为多种不同类型癌症的
护理和治疗开辟新途径。

癌细胞对葡萄糖有很强的亲和
力。从化学结构上看，果糖与葡萄糖
相似，但在人体内的代谢方式不同。
葡萄糖会随着血液循环到达身体的各
个部位，而果糖则几乎完全由小肠和
肝脏代谢。

研究人员最初以为，肿瘤细胞会
像代谢葡萄糖一样代谢果糖。但令他
们惊讶的是，在测试的肿瘤类型中，果
糖几乎没有被代谢。此次，研究人员
利用代谢组学技术分析喂食了高果糖
饮食的动物血液中小分子的变化，结
果发现，多种脂质物质的水平升高，其
中包括溶血磷脂酰胆碱（LPC）。进一
步实验表明，喂食果糖的动物的肝细
胞会释放LPC。

研究人员表示，癌细胞本身并不
能轻易地将果糖作为营养物质利用，
因为它们缺乏相应的生化机制。但肝
细胞可以将果糖转化为LPC，然后分
泌出来以滋养肿瘤。研究人员观察了
多种不同癌症，发现它们都遵循相同
的机制。

骨骼肌损失增加
患痴呆症风险

◎刘霞

据物理学家组织网3日报道，在
北美放射学会年会上公布的一项最新
研究显示，骨骼肌损失是患痴呆症的
一个风险因素。

骨骼肌约占人体总重量的三分之
一。它们与骨骼相连，帮助人们完成
各种动作。然而，随着人们年龄的增
长，骨骼肌也开始慢慢丧失。由于患
痴呆症的老年人经常出现与年龄相关
的骨骼肌损失，来自美国约翰斯·霍普
金斯大学等机构的研究团队开始探
究：骨骼肌损失是否与痴呆症风险增
加相关。

在最新研究中，他们使用阿尔茨
海默病神经成像倡议队列的大脑核磁
共振成像（MRI）检查结果，量化了
621名无痴呆症参与者（平均年龄77
岁）的颞肌变化情况。颞肌位于头部，
负责移动下颌。研究表明，颞肌的厚
度和面积可以作为全身肌肉损失情况
的指标。研究团队借助MRI图像，计
算出了每名参与者颞肌的总横截面积
（CSA），并将参与者分为大CSA组和
小CSA组。随后，他们记录了这些参
与者痴呆发病率、认知能力变化，以及
脑容量变化。结果显示，较小的颞肌
CSA与痴呆症发病风险较高相关。
在调整了其他已知的风险因素后，骨
骼肌较小的老年人患痴呆症的可能性
要高出约60%。

研究团队认为，借助大脑MRI开
展早期检测，可以及时发现肌肉损失
迹象，并采取相应的干预措施来预防
或减缓肌肉损失，从而降低认知能力
下降和痴呆症的风险。这些措施包括
加强体育锻炼、进行阻力训练，以及提
供营养支持等。

果糖会“滋养”癌细胞
◎张佳欣

一到冬天肩膀就隐隐作痛，严重时甚至胳膊都抬不起来，有没有？这很可能是肩周炎犯了。随着年
龄的增长，老年人抵抗力减弱，加上肩部结构也在渐渐老化，对寒冷刺激的抵抗力减弱，这个年龄段也就
成了肩周炎的高发年龄。那如何给肩膀“解冻”？


