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肩膀是人体最灵活的关节之一，承担着

许多重要的运动功能，如抬举、旋转和挥动

手臂。然而，许多人会遇到经常肩痛的问题。

下面将介绍肩周痛的相关知识。

肩周痛自测方法

如果近期感觉到肩膀酸痛、僵硬、抽痛

等症状，可以先进行简单的自我检测。具体

方法如下：

举手动作检测  站立或坐下，将疼痛侧

的胳膊向前举起，尽量抬过头部。

后背手部放置检测  身体转向一侧，将

手臂从后方伸向对侧背部，手心朝外，同时

尽量将手背放置在两侧肩胛骨之间。

越过头顶摸耳朵检测  用对侧手臂尽量

越过头顶上方摸对侧耳朵。

如果不能顺利完成这3个动作，并伴有

疼痛或不适，可以初步判断是否存在肩关节活

动受限的情况，进而可能提示肩周炎的可能性。

导致肩周痛的常见病因

肩袖肌腱问题  肩袖肌腱炎是导致肩周

痛的常见原因之一。这种情况通常发生在频

繁使用肩部肌肉的人群中，如运动员、工人

或需要进行高强度肩部活动的人。肩袖肌腱

炎可能由于肌肉过度使用、肌肉撕裂或损伤

引起，导致肩部疼痛和功能障碍。

关节疾病  肩关节炎是一种常见的关节

疾病，其中肩关节软骨退化导致炎症和疼痛。

肩关节炎通常发生在年龄较大的人群中或有

长期过度使用肩部关节的人群中。除了炎症

和疼痛外，肩关节炎还会导致关节活动度减

少和僵硬感。

肩袖损伤  肩袖损伤通常是由于急性或

慢性肩部损伤引起的。这种情况下，肩袖肌

腱的断裂或撕裂会导致肩周痛和功能损害。

肩袖损伤最常见的风险因素包括肩部过度使

用、力量训练不当或外伤。

肩关节脱位  肩关节脱位是指肱骨头从

肩胛骨窝中完全脱离的情况。这种情况通常

是由剧烈外伤引起，如跌倒、运动损伤或车

祸等。肩关节脱位会导致剧烈疼痛、关节不

稳定以及肌肉功能障碍。

除了上述常见的病因外，其他可能导致

肩周痛的因素还包括颈椎病变、神经血管压

迫、肿瘤等。确切诊断肩周痛的病因通常需

要医生进行详细评估，包括病史采集、体格

检查和必要的影像学检查。

针灸对治疗肩周痛的重要性

针灸通过在特定穴位上插入细针来刺激和

调节人体的生理功能，以帮助缓解疼痛、促进

愈合和恢复，对于早中期的肩周痛患者具有重

要的治疗意义，主要体现在以下几个方面：

缓解疼痛  针灸可以刺激神经系统，促使

身体分泌内源性止痛物质，如内啡肽和脑啡

肽，从而达到镇痛的效果。对于早期的肩周痛，

可能存在肌肉痉挛和炎症反应，针灸可以通

过舒缓肌肉紧张和减少炎症反应来缓解疼痛。

促进血液循环和代谢  针灸能够增加局

部穴位周围的血液供应，提高氧气和营养物

质的输送，同时促进代谢产物的排出，有助

于减轻肩周痛引起的局部组织水肿和炎症，

并促进受损组织的修复。

调节神经系统功能  长期疼痛可能导致

神经系统紊乱，如睡眠障碍、焦虑和抑郁等，

针灸对自主神经系统有调节作用，可以平衡

交感神经和副交感神经的活动，从而改善机

体的整体平衡。这对于中期的肩周痛患者来

说尤为重要。

增强免疫力  针灸可以增强机体的免疫

功能，免疫系统的增强可以预防感染和减少

炎症反应，提高身体的抵抗力，促进伤口愈

合和康复。

需要注意的是，针灸并非适用于所有肩

周痛患者，特别是对于中重度肩袖断裂等结构

性损伤，可能需要其他治疗方法如手术干预。

此外，针灸治疗的效果因个体差异而异，不同

患者对针灸的反应可能不同。在接受针灸治疗

时，建议选择专业的中医针灸医师进行诊断和

治疗，以确保安全和有效性。医生会根据具体

病情，选择适当的针灸穴位和治疗方案。同时，

针灸治疗往往需要持续多次进行，患者需要按

照医生的建议进行规范的治疗过程。

总之，经常肩痛可能是多种原因引起的，

如肩袖肌腱问题、关节疾病、肩袖损伤、肩

关节脱位等。了解症状和疾病的特点对于准

确诊断和治疗非常重要。如果您的肩痛严重

或持续时间较长，建议咨询医生进行专业评

估和诊断。

颈肩腰腿痛是现代社会中非常普遍的一

种疾病，给人们的生活和工作带来了很大的

困扰。中医作为中国传统的医学体系，对于

颈肩腰腿痛有着独特的理解和治疗方法。本

文将探讨中医如何解读和调理颈肩腰腿痛，

帮助大家更好地了解和应对这一疾病。  

中医对颈肩腰腿痛病因的解读

在中医理论中，颈肩腰腿痛主要是由于气

血不畅、经络不通、风寒湿邪侵袭等原因所导致。

气血不畅  中医认为，人体内部的气血

运行与外部的经络系统相互关联，当气血运

行不畅或经络受阻时，就会引起疼痛。气血

不畅可能是由于饮食不当、劳累过度、情绪

不稳定等因素导致的。在颈肩腰腿痛的患者

中，气血不畅往往表现为局部疼痛、肿胀、

活动受限等症状。

经络不通  经络是中医理论中的重要概

念，是气血运行的通道。当经络不通时，气

血运行会受到阻碍，导致疼痛。经络不通可

能是由于长期保持不良姿势、过度使用某种

动作或外部创伤等因素导致的。在颈肩腰腿

痛的患者中，经络不通往往表现为局部麻木、

刺痛、酸胀等症状。

风寒湿邪侵袭  中医认为，风、寒、湿、邪

是导致颈肩腰腿痛的重要因素之一。外邪侵袭人

体后，会导致气血运行不畅和经络受阻，从而引

起疼痛。风寒湿邪可能是由于环境因素（如潮湿、

寒冷）、生活习惯（如不注意保暖）等因素导致的。

在颈肩腰腿痛的患者中，风寒湿邪侵袭往往表现

为局部僵硬、酸痛、怕冷等症状。

中医对颈肩腰腿痛的调理方法

针灸疗法  针灸是中医治疗颈肩腰腿痛

的一种重要方法。通过对相关穴位进行刺激，

可以调和气血、疏通经络、祛风散寒，从而

达到缓解疼痛的目的。针灸治疗需要专业医

生进行操作，患者不可自行尝试。

推拿按摩  通过推拿按摩，可以促进局

部血液循环，放松紧张的肌肉，减轻疼痛。

推拿按摩需要由专业医生或按摩师进行操作，

患者不可自行尝试。

中药治疗  中药治疗是中医治疗颈肩腰

腿痛的另一种重要方法。中药可以通过调理

气血、祛风散寒、舒经活络等作用，达到缓

解疼痛的目的。常用的中药包括当归、川芎、

艾叶、伸筋草等。在使用中药治疗时，应在

专业医生指导下进行。

拔罐疗法  拔罐疗法是一种通过负压吸

引原理，将罐子吸附在皮肤上，造成局部淤

血和刺激穴位的治疗方法。拔罐可以促进局

部血液循环，舒经活络，缓解疼痛。但拔罐

需要在专业医生或技师的操作下进行，以免

造成皮肤损伤或其他不良后果。

艾灸疗法  艾灸是用艾叶制成的艾条刺

激人体穴位，激发经气活动，调整人体紊乱

的生理生化功能，从而达到防病治病目的的

一种治疗方法。艾灸具有温经散寒、活血通络、

止痛等作用，对于颈肩腰腿痛的患者有一定

的疗效。艾灸需要在专业医生或技师的操作

下进行，以免造成皮肤烫伤或其他不良后果。

牵引疗法  牵引疗法是通过外加牵引力

和反牵引力治疗疾病的方法。在中医治疗颈

肩腰腿痛中，牵引疗法常用于颈椎病的辅助

治疗。通过牵引可以减轻颈椎的压力，缓解

疼痛症状。但牵引需要在专业医生的指导下

进行，以免造成不良后果。

综合疗法  除了以上单一的治疗方法外，

中医还常常采用综合疗法来治疗颈肩腰腿痛。

例如针灸配合推拿按摩、中药内服外用结合、

艾灸与拔罐联合应用等。综合疗法的应用可

以更好地提高治疗效果，缓解疼痛症状。

中医调理颈肩腰腿痛的注意事项

第一，中医治疗颈肩腰腿痛需要个体化

方案，不同的人有不同的病因和病情，应根

据个人情况制定合适的治疗方案。 

第二，中医治疗颈肩腰腿痛需要坚持长

期治疗，不要期望短时间内就能取得显著效果。

第三，中医治疗颈肩腰腿痛需要结合多

种治疗方法，不同的治疗方法有不同的作用

和适用范围。在选择治疗方法时需要根据个

人情况和病情需要选择合适的方法。 

第四，中医治疗颈肩腰腿痛时需要避免过

度劳累和不良姿势，这些因素会加重病情。平时

应多休息、注意保暖、避免长时间保持同一姿势。

第五，中医治疗颈肩腰腿痛需要定期复

查和调整治疗方案，以便及时了解病情变化。

在治疗过程中要保持良好的心态，积极配合医

生的治疗。

经常肩痛，可能是这几个原因
▲ 中国人民解放军联勤保障部队第九二三医院  吴燕

中医调理颈肩腰腿痛
▲ 广西柳州市人民医院  周伟

呼吸疾病高发，日常该如何护理
▲ 山东省菏泽市单县东大医院有限公司  郝香敏

呼吸内科疾病是临床常见的一类疾病，

包括肺炎、支气管炎、哮喘、慢性阻塞性肺

病等。这些疾病的发生和发展与日常生活习

惯、环境因素等密切相关。因此，对于呼吸

内科疾病的患者来说，除了积极治疗外，日

常护理也很重要。有效的日常护理可以改善

患者的症状，提高生活质量，促进疾病的康

复。本文将详细介绍呼吸内科疾病的日常护

理方法。

保持环境清洁

保持室内空气流通  患者应保持室内空

气流通，避免长时间关闭门窗。同时，应

避免使用刺激性气体和烟雾，如香烟、香

水等。

定期清洁室内环境  定期清洁地面、家

具、门窗等，以减少灰尘和细菌的滋生。

合理饮食

饮食原则  患者应遵循高热量、高蛋白、

高维生素、易消化的饮食原则，以保证身体

所需的营养。同时，应避免辛辣、油腻、刺

激性食物，以免加重病情。

饮食调整  根据患者的病情和饮食习惯，

适当调整饮食结构。对于呼吸困难的患者，

可给予流质或半流质食物，以减轻胃肠道负

担。同时，应保持充足的水分摄入，以保持

身体水分平衡。

保持良好的生活习惯

规律作息  患者应保持规律的作息时间，

避免熬夜和过度劳累。充足的睡眠有助于身

体恢复和免疫力提高。

适当运动  根据患者的身体状况和病情，

适当进行运动锻炼。如散步、太极拳等有氧

运动，有助于增强体质和提高免疫力。但应

注意避免剧烈运动和过度劳累。

戒烟限酒  吸烟和过量饮酒会对呼吸系

统造成损害，加重病情。因此，患者应戒烟

限酒，以保护呼吸系统健康。

呼吸道护理

保持呼吸道通畅  患者应保持呼吸道通

畅，避免痰液阻塞呼吸道。对于咳嗽剧烈的

患者，可采取拍背、雾化吸入等方法协助排

痰。同时，应注意口腔卫生，保持口腔清洁。

呼吸训练  对于慢性阻塞性肺病等呼吸系

统疾病的患者，可进行呼吸训练，如深呼吸、

慢呼吸等，以增强肺功能和改善呼吸困难症状。

心理护理

心理支持  给予患者充分的心理支持，

鼓励患者保持乐观积极的心态，增强战胜疾

病的信心。同时，应与患者建立良好的沟通

关系，了解患者的需求和担忧，给予及时的

解答和帮助。

心理疏导  针对患者存在的心理问题，

如焦虑、抑郁等，进行心理疏导和干预，帮

助患者缓解不良情绪。

家属沟通  与患者家属保持密切沟通，

告知家属患者的病情和治疗方案，争取家属

的理解和支持。同时，指导家属如何协助患

者进行日常护理和康复锻炼。

呼吸内科疾病的日常护理方法包括保持

环境清洁、合理饮食、保持良好的生活习惯

等方面。通过有效的日常护理，可以减轻患

者症状、提高生活质量。同时，患者和家属

应积极配合医护人员的治疗和建议，共同促

进患者的康复。在日常生活中，患者应注意

观察病情变化和身体状况，及时就医和治疗。
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