
从痰液颜色了解身体健康状况
▲ 南宁市邕宁区中医医院 青春艳

你了解“五十肩”吗？
▲ 山东省泰安荣军医院 张玲

一般来说，只要身体状况良好，是不会

发生咳嗽的，即使偶尔咳嗽也不会产生痰液。

然而，如果频繁咳出痰液并且颜色特别，就

表明身体正在发出警告。根据疾病状态的差

异，痰液也会有所不同，这是身体的一种自

我防御功能。

在临床中，可以通过观察痰液的颜色和

性质来确定病因，因此，痰被视为肺部健康

状况的信号之一。不同颜色的痰液反映出身

体的哪些健康问题？

到底什么是痰

从医学角度而言，肺部除了是重要的呼

吸器官，还可被理解为一个储存痰液的器官，

因此，痰液可被视为肺部健康状况的信号。

此外，气管、支气管等组织的表层都会覆盖

一层黏膜，而这些黏膜组织中也包含了一些

腺体。这些腺体会产生一定数量的黏液，以

此润滑并维持呼吸道的健康。当咳嗽时，如

果痰液过多，很可能是肺部发生了某种疾病，

例如肺炎。

简单来讲，痰实际上是肺部的脓液，

而细菌或病毒则被隐藏在脓液中。当吸入

污染物质时，其会在呼吸道中进行特别“处

理”，然后通过咳嗽被排出体外。因此，

即使健康的人吐出的痰也是不洁净的。而

频繁咳嗽并吐痰的人，通常表明身体有各

种疾病，他们的痰液中也含有更多的致病

物质。

不同颜色痰液预示何种疾病

灰色或黑色 常常吐出灰色或黑色痰的

人通常是职业病患者，如矽肺或者肺纤维化

等。主要由于过度吸入粉尘、长期吸烟以及

长期接触石灰碳粉等因素引起。随着空气质

量的持续下降，许多粉尘被吸入呼吸道后，

普通人也可能会出现咳黑痰的情况。

白色 黏稠的白色痰液通常暗示着呼吸

道存在轻度炎症，这通常是感冒病患的特征。

在电子显微镜下观察，可以看到许多白细胞

和各种类型的感冒病毒。

对于白色的黏性痰液，其

处理方式通常较为简单，

大部分人都倾向于采用药

物疗法。

铁锈色 大叶性肺炎

常常会导致患者出现铁锈

样的痰液，这是由于肺炎

杆菌或肺炎双球菌感染所

致。在这种状况下，患者

通常会出现胸口疼痛、呼

吸不畅、四肢发冷或发热

等症状。

不过，一些矿工由

于吸入某些金属元素（比

如铜），也有可能产生铁

锈样的痰液。大叶肺炎是

一种比较强力的感染性疾

病，但自从抗生素的出现，

其对健康的威胁就降低了。因此，前往医院

接受两周的青霉素治疗是很有必要的。

黄色或绿色 大部分情况下，黄色或绿

色痰液是由呼吸系统感染所致，进而影响到

肺、支气管，产生炎症反应。此类痰的质地

往往是坚硬且黏稠的。质量上可针对性地使

用抗生素，如头孢类药物等。

粉红泡沫状 此种痰液通常是出现了慢

性支气管炎症。一般来说，如果处于吸烟、

感染或空气污染的状况下，就有可能诱发慢

性支气管炎，这种炎症通常会引发肿胀。此

类患者在呼吸过程中，气管可能会变得非常

狭窄（比普通人更为狭窄），这可能会使空

气无法顺利地从肺部排出。同时，肺泡内的

压力也会持续升高，从而使肺泡过度膨胀或

者破裂。如同一个填满了大量气体的气球，

因为过度的扩张和破裂，导致肺里只能容纳

微小的血红蛋白，但是，因为肺泡里的空气

使痰液里的气体数目增加，因此，咳出的痰

会变成粉红色的泡沫。

果酱色 大多数的果酱色痰液是由肺部

肿瘤引起的，只有极少数情况是由肺吸虫病

导致。为何会出现果酱色？可能是由肿瘤细

胞引起的。出现此种问题的患者需及时到医

院寻求专业的诊断和治疗。

带血丝 一般来说，痰液中出现血丝是

由呼吸道黏膜的微血管破裂所致。如果不是

由口腔损伤、急性鼻炎等呼吸系统炎症引起，

那么大多数情况下，可能是肺结核、支气管

肺癌等疾病所致。早期可能是出现咳出带血

丝的痰，中期就会直接咳血，晚期则会出现

大量吐血的情况。

柠檬色 单纯性肺嗜酸性粒细胞增多症

的患者，往往会出现柠檬色的痰液，这种

情况下他们通常会感到疲惫、头晕、胸闷

和盗汗。

因此，在日常咳痰时，应多加留意，

一旦观察到痰液的颜色、质地等发生变化，

就应立即去医院进行相应的检查，并积极

治疗。

说起肩周炎，大家都不陌生，近年来肩

周炎的发病率越来越高，发病人群也越来越

年轻化，不过你真的了解它吗？

肩周炎又称粘连性肩关节囊炎，俗称凝

肩，因 50 岁左右易患病所以又称为“五十

肩”，女性多于男性，左侧多于右侧，亦可

两侧先后发病。肩周炎有自愈趋势，需要 2

年左右。

肩周炎的发病原因

肩周炎的发病原因可以分为肩部原因和

肩外因素。

肩部原因 软组织退行性病变、承受各

种外力的能力减弱是基本因素。长期过度活

动、姿势不良等所产生的慢性损伤是主要的

继发因素。上肢外伤后肩部固定过久，肩周

组织继发萎缩、粘连。肩部急性挫伤、牵拉

伤后治疗不当等。

肩外因素 颈椎病、心、肺、胆道疾病

引发的肩部牵涉痛，因原发病长期不愈使肩

部肌肉持续性痉挛、缺血而形成炎性病灶，

转变为真正的肩周炎。

肩周炎的主要症状

肩周炎的主要症状表现为肩关节疼痛，

急性期可有剧痛、活动受限、夜间疼痛加重、

入睡困难、肩周明显压痛，一般持续 2~9

个月。

此外，活动受限也是肩周炎的主要表

现。活动受限的检查方法有两种：其一，

摸口实验：正常手在肩外展上举时，中指

尖可触至对侧口角。根据受限可分为：轻度，

仅触及对侧耳或仅触及对侧耳翼；中度，

仅触到顶枕部；重度，达不到顶枕部。其二，

摸背试验或摸肩胛：为肩内收、内旋动作，

正常中指尖可经背后触及对侧肩胛下角。

轻度受限者可屈 90°，中指能过背中线；

中度受限者达不到背中线；重者仅能过同

侧腋后线。

如何预防肩周炎

肩周炎是临床中的常见病，尤其以中老

年人多见。做好预防，加强保健，防止肩周

炎的发生非常重要。可从以下几个方面预防

肩周炎。

其一，注意保暖，很多肩周炎是由受风

着凉引起，尽量不要把肩膀露在外面，特别

是夏天在有空调和风扇的房间。

其二，不要过度劳累和劳损，不要做过

于剧烈的活动，如长时间打羽毛球和网球。

每天可以适当运动，转动双臂，进行功能锻

炼，可有效预防肩周炎的发生。

其三，改变不良姿态，避免长时间保持

一个姿势不动。伏案工作一段时间后可以适当

活动一下，比如点头、仰头、摇头，肩关节的

外展、旋前，可缓解疲劳和舒张颈部的韧带。

如何缓解肩周炎

保护肩关节 在同一体位下避免长时间

使用患肩肢体提举重物。

局部热敷 使用热毛巾、暖水袋等进行

局部热敷，但要注意温度，防止烫伤。

注意体位 不主张患侧卧位。最好保持仰

卧位，仰卧位时在患侧肩下垫一薄枕，可使肩

关节呈水平位，最大限度的放松肌肉、韧带及

关节（图1）。其次可采用健侧卧位，健侧卧

位时，在胸前放置软枕，将患肢放置在上面。

梳头双手交替动作 由前额、头顶、枕后、

耳后向前，纵向绕头一圈，类似梳头动作，

每组 15~20 次，每日 3~5 组（图 2）。

爬墙练习 患肢上举用力尽量向上爬墙。

每日争取多向上数一道砖缝，逐渐可锻炼抬

高患肢，直至正常。

揽腰 即将两手在腰后相握，以健手拉

患肢，使肩内旋、内收，逐渐增加摸背程度

（图 3）。

拉轮练习 利用滑轮装置，通过往复拉

动锻炼肩部力量（图 4）。

屈肘甩手 背部靠墙站立或仰卧于床上，

上臂贴身，屈肘，以肘部为点进行外旋活动

（图 5）。

展翅 站立，上肢自然下垂，双臂伸直，

手心向下缓缓向上用力抬起，到最大限度

后停 10 秒左右，然后回到原处，反复进行

（图 6）。
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