
肩关节疼痛不一定是肩周炎
▲ 河南科技大学第一附属医院  荣姗姗

我们在日常工作生活中，由于上班使

用电脑，下班一直看手机，长时间的不良

姿势会慢慢诱发出颈部肌肉紧张的问题，

而且不良的体态会对颈椎造成巨大的压力。

如果不及时纠正和放松，随着时间的推移，

肌肉紧张问题会越来越严重，肌肉会变得

僵硬、酸痛，限制了颈部的活动范围，严

重的话会引起颈部肌肉出现僵硬或者痉挛

的症状，这些都说明颈部肌肉是由于过度

紧绷，造成压力过大的结果。

造成颈部疼痛的主要原因

使用电脑造成的头前倾体态  这样就

会造成颈椎和脊柱的整体肌群不能保持对

齐排列，颈部肌肉会一直是被缩短的状

态，长期下来，颈部肌肉就会适应这种被

缩短的状态，从而引发颈部肌肉紧张疼痛

的问题。

不正确的睡姿  不良的睡姿，例如长期

俯卧位睡觉时会使颈部转向一侧保持一个

姿势，颈部肌肉就会痉挛而得不到放松；

或者圈成一团睡，就会使腰背颈部的肌肉

得不到放松，颈部肌肉就会一直处于痉挛

状态，会产生急性或慢性炎症，引起腰背

部的酸痛肿胀，也是诱发腰椎间突出的重

要原因。

错误的人体力学模式  我们长时间坐办

公室、开车或者低头看手机时，颈部肌肉

也会一直工作，支撑和稳定我们的头部，

颈部不断被拉长，这就是为什么即使我们

身体没有活动，也会造成颈部紧绷不适的

感觉。

拉伸缓解颈部疼痛的主要方法

胸锁乳突肌拉伸  先在锁骨的右侧找到

肌肉的连接点，找到肌肉底部 2.5 厘米处，

用三个手指压住，缓缓向后向左转动头部，

直到感觉到颈部右侧肌肉有灼热发酸感，

最后放松肌肉 5 ～ 10 秒钟。将这个动作反

方向重复 2 ～ 3 次。

斜方肌上束拉伸  平稳的坐在椅子上，

双脚保持一定距离，与肩同宽。腹部和背

部肌肉微微收紧，右手向后伸抓住椅子边

缘。上半身保持向左倾斜，头部要竖直。

右肩或右侧上臂有轻微的拉拽感。接下来，

试着上方抬起右肩保持 5 秒，不要将身体

转向两侧。休息几秒后将上半身向左侧再

倾斜一些。现在，身体姿势就是正确的拉

伸初始姿势了。慢慢的将头部靠向左侧并

微微转向右侧并且左手扶头部，小心地将

头部拉向一侧，拉伸肌肉 5 ～ 10 秒。颈部

和肩部感到轻微刺痛时停止动作，让肌肉

休息 5 ～ 10 秒。同样动作反方向重复 2 到

3 次。

枕下肌群拉伸  先双手十指相扣交握，

放于头顶底部位置，轻轻的用大拇指推压

按摩头顶正下方的肌肉，头部放松，慢慢

向前伸出，保持肌肉的拉伸 5 ～ 10 秒钟，

同时要感受到颈部肌肉对拇指的压力。然

后轻轻放松肌肉 5 ～ 10 秒。再一次头部继

续向前用力，进一步拉伸肌肉，直到感受

到肌肉的拉伸感，或者肌肉有轻微的刺痛

感。同样动作反复 2 ～ 3 次。

肩胛提肌拉伸：平稳的坐在椅子上，

双脚保持一定距离，与肩同宽。腹部和

背部肌肉微微收紧，右手向后伸抓住椅

子边缘，但是要保持头部的直立，要感

觉到右臂或上臂会有轻微的拉拽感。接

下来慢慢试着向上提起右肩 5 秒，这时

要保持不要向侧面移动，身体肌肉放松

几分钟，然后慢慢将上半身向左倾斜一

些，将身体恢复到最初的正确拉伸姿势。

接着将头部向左扭转 45 度，将左手置于

后脑勺后慢慢朝着膝盖位置向前拉伸，

保持肌肉的拉伸动作直到颈部右侧肌肉

有轻微刺痛感就停下来。这个动作可重

复 2 ～ 3 次。

这些针对颈部肌肉的拉伸动作，可以

缓解疼痛，如果想尽快康复，就要进行科

学有针对性的训练，注意动作的准确性。

骨骼当中的骨质含量和激素、营养、

遗传和运动等因素相关，当中遗传因素

对骨密度的影响可达 70% ～ 80%，倘若

父母于中年就出现了身材萎缩、背痛的

情况，子女就需特别关注建立骨质密度

预防快速流失。据有关统计显示，骨质

疏松的出现还和年纪、营养、吸烟等因

素相关，需尽早预防且定期到医院测定

骨密度。

哪些情况易引发骨质疏松

年龄  不管是男性还是女性，超过

30 岁之后，因为骨质的制造低于吸收，

骨量会慢慢变少。

营养  尤其是处于青春期的青少年，

饮食方面长时间缺少钙质。

活动量  运动量过少或是不运动。

缺少雌激素  月经停止后的六到十

年，骨量都迅速变少。

体重太轻  由于脂肪细胞不足而不

能将男性荷尔蒙有效转变为女性荷尔蒙。

吸烟  与正常人相比，吸烟人群丢失

骨量的概率约 1.5 到 2 倍。

过量摄入酒精和咖啡因  这也会造

成钙经过尿液而排出。

高磷摄入量过多  经常喝运动饮料

或是常吃红肉，当中含有很多磷酸根，

通常于消化道内联合钙，从而使消化道

吸收钙质的量变少。

疾病  存在肝肾功能不全、甲状腺功

能亢进、高血糖、风湿性关节炎、内分

泌疾病，以及切除子宫、胃、卵巢和小

肠的患者，出现继发性骨质疏松的可能

性更高。

药物  长时间使用利尿剂、抗凝血

剂、抗痉挛药、止痛药、类固醇等也会

导致骨质疏松的出现。

骨质疏松治疗

开展适量的身体锻炼  当代人的活

动量并不多，长时间坐卧会致使神经内

分泌系统不能给骨骼输送充足的矿物质。

因此，中老年群体需坚持每天开展适量

的有氧活动，多到户外晒阳光，有利于

维持骨量，促使钙含量的增加，还可以

加强病人的平衡力及灵敏度，防止摔跤

降低骨折发生率。但应注意不可以为尽

快康复而开展过量的运动，这样只会使

骨量流失加快，使疾病加重。另外，需

要在青少年时期就应对身体锻炼引起高

度重视，不断加强自身体质及骨强度，

进一步减少因年龄高而发生骨质疏松的

概率。

确保摄入足够的营养  中老年群体

需确保摄入充足的维生素、蛋白质、钙，

保持膳食均衡，多吃些清淡食物，注意

减少盐和糖的摄入，多吃高钙高磷食物，

比如豆类、牛奶、鸡蛋、海产品等。忌

烟酒，倘若体内摄入过量酒精，就会对

骨细胞发育产生抑制，造成骨质流失。

禁饮咖啡因含量高的饮品，比如浓茶、

咖啡等，不喝碳酸饮料，这主要是由于

碳酸会对机体钙吸收产生影响，确保摄

入足量钙可切实有效地防治骨质疏松。

科学用药  单纯依靠补钙只可以预

防骨质疏松，无法真正起到治疗作用，

因此病人需针对自己的状况选用科学药

物，能够切实减少骨质疏松的出现，并

且还能够预防疾病加重，治疗药物有 2

大类，既促进骨形成药和抑制骨吸收药，

具体包括甲状旁腺激素、降钙素、二磷

酸盐等，都可以很有效的治疗骨质疏松。

此外，人步入中老年之后骨丢失量越来

越大，需按时到医院接受骨密度检查，

全方位开展好预防工作，从而降低骨质

疏松的发生率。

综上，现阶段临床中还没有提出迅

速且有效治愈骨质疏松的手段，只可利

用改善生活习惯及科学用药来防治，因

此，帮助病人形成积极正确的防治意识

有非常关键的意义，能够切实减少骨质

疏松的出现。

拉伸缓解颈部疼痛
▲ 商丘市第一人民医院   应晓丹

骨质疏松是怎么来的
▲ 河南省焦作市温县人民医院  曹天帅

人们在日常生活中难免会出现肩部疼

痛，人们有了肩关节疼痛，首先想到肩周炎，

很多骨科医生也常常用“肩周炎”笼统地诊

断肩部病痛。肩周炎这个名词对大家来说并

不陌生，确诊也很平常。肩周炎的具体解释

为肩周围软组织病变引起的肩关节疼痛和功

能障碍，统称为肩关节周围炎，简称肩周炎。

所以人们出现肩部疼痛，都会认为自己是肩

周炎，从而进行肩关节大范围的运动。这样

就很容易造成肩关节疼痛迁延不愈，长期受

到病痛的折磨。

肩周炎的具体表现

肩周炎主要症状有肩关节活动受限，

上肢不能抬起，他人帮助也不能随意抬起上

肢，特别是手不能触摸到后脑勺，影响生活

工作。肩周炎还有一个明显特点就是在活动

到最大角度使会伴有强烈的疼痛感 , 会非常

明显。由于肩周炎是一种自限性疾病，很多

人可以不经过治疗，经过三个月到半年时间，

很多病人疼痛可自省消失，恢复关节功能。

肩关节疼痛的误区

 “真正的肩周炎”的发病率其实相对

较低。在肩关节疾病的中发病率中有三种

疾病的中发病率占了 70%，这三种病包括肩

关节疾病中发病率最高的是肩袖损伤，还

有肩峰下撞击症和肩关节不稳。其他疾病

包括：肩峰下滑囊炎、关节内游离体、骨

关节炎、肱二头肌腱炎等多种肩关节疾病。

另外，人们也要注意还有一些肩关节以外

的疾病，如颈椎病、一些肿瘤性疾病等也

会有肩关节疼痛。

肩关节疼痛的原因

由于肩关节是人体最复杂、最灵活的

关节，也是活动范围最广的关节，所以造成

肩关节受损伤的病症具有多样性。在对肩关

节的解剖结构中发现，其形状是头大底小，

并且骨性结构非常不稳定。如果身体要维

持肩关节的稳定性，就需要周围的韧带、肌

腱、关节囊等一系列软组织的支持和保护。

在这些组织结构中，肩峰可以阻挡肩关节向

上方移位，而肩袖可以有效地稳定肩关节，

所以这些部位容易受到损伤。人们在运动生

活中，当肩关节外展时，特别是在肩关节外

展平举时，肱骨头会和肩峰发生碰撞，从而

影响肩关节部位的滑囊，出现炎症反应，在

肩关节处出现疼痛，疼痛的主要表现有慢性

钝痛，并且在肩关节上举或外展活动时疼痛

会加重。

肩关节疼痛的治疗

对于肩关节疼痛，首先要高医院专科

门诊就医，明确诊断。不要认为肩关节疼痛

不影响日常生活，忍忍就可以不需要治疗。

其实当肩关节出现疼痛，说明肩关节已经有

问题了，需要及时就诊。

在对肩关节疼痛的锻炼和治疗中，谨

慎做“拉吊环”“轮胳膊”等动作。因为

如果过猛牵拉上肢或者手拎重物，会对肩

部损伤造成更加严重的伤害。锻炼要在医

嘱下指导进行，否则很可能会加重病情。

如果肩关节疼痛，不要自行购买使用

止痛药物或膏药进行治疗。这样很有可能会

使损伤进一步加重，从而掩盖病情。

当治疗后期肩关节疼痛有所改善时，

不能马上停止治疗和锻炼。因为肩关节疼

痛是一种容易复发的病状，需要多治疗一

段时间。

当我们感觉肩膀疼痛时，需要及时到

医院骨科进行检查，肩周炎、肩关节肌肉韧

带损伤、颈椎病变压迫周围神经都有可能引

起肩膀疼痛，可以进行 X 线检查，也可以进

行核磁共振检查。
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