
■ 中国妇女报全媒体记者 杨娜

“五十肩”、肩袖撕裂等肩部病痛不仅困扰
着许多中老年人，随着熬夜、高糖饮食等不健
康生活方式的普及，这些麻烦也开始侵袭年轻
人。每年11月是“全国爱肩月”，北京大学第
三医院运动医学科副主任医师邵振兴近日在
接受中国妇女报全媒体记者采访时表示，肩关
节疼最常见有两个病因：肩周炎和肩袖撕裂。
这两个疾病特别容易混淆，只有尽早就医搞清
病因，才不会贻误病情，更好呵护肩部健康。

肩周炎多发于女性，原发性一年大
多可自愈，继发性与繁重家务劳动有关

“肩周炎专业名称叫粘连性肩关节囊炎，
又被称为冻结肩。”邵振兴说，肩周炎的病程
分为冰冻期、冻结期、解冻期。“就像河水慢慢
开始结冰时，冰冻期表现的疼痛是越来越剧
烈，活动度越来越差，慢慢就变成了冻结期。”
邵振兴告诉记者，病人一般会在冻结期来就
诊，因为已疼了一段时间，患者常会先做一些
处理，比如理疗、按摩等。一般来说冰冻期疼
痛尚且能忍，但是后期慢慢出现了活动受限，
患者牙也刷不好、梳头够不到……

邵振兴介绍，肩周炎分为两种：一种叫原
发性肩周炎，多发于50岁左右女性，也就是
我们经常说的“五十肩”。原发性肩周炎没有
任何诱因导致，会莫名其妙出现肩部疼痛，之
后活动受限，然后慢慢又好了。另一种是能
找到明确病因的继发性肩周炎，比如有明显
牵拉或摔伤，肩部肌腱或某个地方拉伤，从而
导致整个关节囊发炎粘连；还有一些女性乳
腺有问题或做过乳腺手术，导致一段时间胳
膊不能动，可能会出现粘连，这也属于继发性
肩周炎。

“原发性单纯的肩周炎是自限性疾病，慢
慢地会进入解冻期，就像河水慢慢冻成坚实
的冰，自己慢慢地又解了冻，之后疼痛和活动
度都能好转。”邵振兴说，即便不做任何治疗，
肩周炎整个过程在半年左右疼痛症状就会慢
慢缓解，有些病程长的大概得一年半左右。
如果超过两年以上的肩关节疼，基本上就不
是单纯的肩周炎了。

邵振兴指出，肩周炎发病女性多于男性，
原发性肩周炎产生原因目前尚不清楚；继发
性肩周炎女性高发原因往往与繁重的家务劳
动有关，易造成一些肩关节中肌肉肌腱的慢
性劳损，可能会诱发继发性肩周炎。

“不管是原发性还是继发性肩周炎，建议
患者都要做适当处理。”邵振兴提醒，并不是
每个人都可不通过治疗最终完全恢复正常，
有一部分人拖到最后关节囊粘死了，虽然可
能感觉不到疼，但是活动度明显受限，胳膊抬
到一定高度就抬不上去了，到那时只能通过
手术来松解粘死的组织。

“过头运动”等可导致肌腱退变，65
岁以上人群近半数可能发生肩袖撕裂

除了肩周炎，“肩袖撕裂”是引起肩痛的
另一大病因。肩袖是指包绕在肱骨头上的一
组肌腱复合体的总称，包括肩胛下肌腱、冈上
肌腱、冈下肌腱和小圆肌腱。肩胛下肌腱主
要负责肩关节的内旋，冈上肌腱主要负责肩
关节的外展，冈下肌和小圆肌主要负责肩关
节的外旋。如果其中有一个肌腱出现外伤或
退行性病变造成断裂，就叫肩袖撕裂。

邵振兴介绍，生活中很容易发生肩袖撕
裂，比如乘公交车时拉住拉环过猛、遇到急刹
车摔倒时双手向侧方撑地、提拉重物等动作，

都容易引起冈上肌腱的损伤。而冈上肌腱的
撕裂，占到所有肩袖撕裂的一半。

“临床上更多的肩袖撕裂并没有明显外
伤，就是肩关节慢慢开始疼，通过体检和做核
磁检查，才发现有一根筋断了。这时病人都
难以置信：自己连运动都很少，为什么肌腱会
断？”邵振兴解释，肩袖撕裂原因有几种，暴力
导致的肩袖撕裂人们很容易理解，其实，生活
中最常见的是退行性病变导致的肩袖撕裂，
而且它很难被早期发现。“正常健康的肩袖是
很难扯断的，但是退变的肩袖是可能撕裂
的。有统计显示，65岁以上的人群肩袖撕裂
概率近50%。这时候的肌腱就像一根用了
60多年的皮带，它跟骨头连接的地方难免出
现退变，退变后就变脆了、容易扯断了。”

邵振兴还提醒，经常运动的人，比如经常
打排球、羽毛球、网球等“过头运动”，肌腱退
变的可能性要大于正常人；糖尿病患者如果
长时间处于高糖状态，会导致血管壁变脆，缺
少血液循环的肌腱稳定性会比正常人要薄
弱，容易造成这个地方肌腱撕下来；研究显
示，吸烟也是导致肌腱容易撕裂的一个高危
因素。所以，年轻人运动过度、喜欢高糖饮食
也是诱发肌腱变脆的一个原因。还有临床分
析发现，熬夜、长时间服用激素，对肌腱健康
也不好。

“胳膊不可能不动，每天刷牙，哪怕端个
杯子、脱件衣服都要用到肌腱，肌腱慢慢牵
扯，它的裂口就可能越来越大。”邵振兴说，肌
腱也许本来仅是一个小裂口，慢慢地就变成
一个大裂口；一开始一根肌腱断了，但因为整
个肌腱是一个复合体，慢慢地就带着其他肌
腱也断了。演变为巨大肩袖撕裂以后，还会
出现“假性麻痹”，“假性麻痹”就是肩袖撕得
太大了，让胳膊抬不起来，就像瘫痪了一样。
这并不是因为神经损伤导致的瘫痪，而是肌
腱断了，无力造成的胳膊抬不起来。

邵振兴提醒，一旦肌腱撕裂，几乎不可能
自己长回去。因此，“肩袖撕裂要早发现、早
治疗，如果不治疗慢慢发展成巨大肩袖撕裂，
肩关节功能就丧失了。而且这种情况更容易
发生在优势手，如右手。”2021年北大第三医
院运动医学科实施肩袖撕裂手术近1700例，
男女比例约为1∶1.5。

肩周炎需服抗炎止痛药+功能锻
炼，肩袖撕裂应通过关节镜手术修复

“如果肩膀疼，怎么分辨是肩袖撕裂还是
肩周炎？最常见的分辨就是看肩关节活动
度。”邵振兴指出，肩周炎最典型表现就是主
动和被动的活动度都受限，如果把胳膊往上
抬，胳膊抬到一定程度肩部会开始疼，越往上
抬越疼，然后就抬不上去了；这时用好的手帮
着往上抬，同样感觉特别疼、抬不上去，而且
伴有活动终末期的疼痛，那么这就是肩周炎。

“如果是单纯的肩袖撕裂，肌腱断了但没有
弥漫性的肩关节囊炎，它表现的是胳膊抬到一定
角度开始疼了，但是还能往上抬，并且抬过一定
角度后反而不疼了，这个疼痛角度范围称为‘疼
痛弧’，一般在外展60°~120°。”邵振兴说，肩
袖撕裂是牵扯到撕裂地方会产生疼痛，还通常
伴随着肌腱断了带来的无力，以至于胳膊抬不
起来。而肩周炎是因为关节囊弥漫性地粘连造
成的疼痛，胳膊往哪个方向动都会疼。

邵振兴介绍，如果是单纯的肩周炎，可以
保守治疗。通过口服非甾体类抗炎止疼药，
在止疼情况下促进炎症吸收，然后配合功能
锻炼，把粘连的地方松开。锻炼一定要在自
己能忍受的疼痛范围内循序渐进，“很多人过
度抡胳膊，还有的在小区里利用健身设备上

下大幅度拉动胳膊都是不对的，会造成继发
性肌腱或关节囊的损伤，有可能会加重原有
伤口的渗出，从而加重粘连。所以一定要按
照规范的康复方法锻炼，才有利于缩短病
程。”邵振兴说。

此外，患者千万不要进行暴力推拿。邵
振兴解释，“暴力推拿可能会造成牵连的一些
韧带撕裂、肌腱撕裂。正确的应是自己主动
活动或在专业人士辅助下的康复锻炼，这样
不会造成过度拉扯。”

邵振兴提醒，练完之后一定要适度冰
敷。很多人熟悉的热敷、热疗、磁疗等，可加
速局部血液循环，对于一些慢性病或有效。
但肩周炎在急性期全部都是出血和炎性渗

出，康复训练完后把粘连的地方撑开了又会
有新鲜出血，这种情况下如果热敷就会增加
出血和炎性渗出，造成新的粘连、新的肿胀。
所以像肩周炎、腱鞘炎急性期，还有一些运动
损伤急性期，都是要冰敷的，可减少伤处局部
渗出。等这种渗出消失或缓解了，再适当给
予热敷。

“通过口服药缓解症状止疼和功能锻炼，
90%以上的肩周炎病人能够慢慢好转。而肩
袖裂口通常无法自愈，所以肩袖撕裂一旦确
诊，特别当疼痛以及无力症状持续存在甚至加
重时，需要通过关节镜手术进行修复，在肌腱
还没缩回去时就把它修复，才能避免演变成巨
大撕裂，从而保护关节功能。”邵振兴建议。
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肩周炎多发于女性，肩袖撕裂手术女性比男性多三分之一

女性健康健康

近期，美国《科学公共图书馆》杂志
发表的一项日本横断面研究显示，内脏
脂肪堆积与流感患病风险有关，内脏脂
肪越多，流感患病风险越高。

日本弘前大学研究生院医学系社
会医学专业的研究小组以1040名成人
（平均年龄52.5岁，女性占59.3％）为对
象，通过自记式问卷调查了解过去1年
内有无流感患病情况，并使用内脏脂肪
计（腹部生物阻抗法）测量内脏脂肪面
积（VFA）。

结果表明，内脏脂肪面积越大，越
容易感染流感。具体而言，在所分4组
中，以内脏脂肪面积小于100cm2的组为
标准，小于 100～150cm2 组的风险增加
1.62倍，小于150～200cm2组的风险增加
1.97倍，200cm2以上组的风险增加5.03
倍，与最低组相比，后三组均有显著差
异。 （宁蔚夏）

内脏脂肪多容易得流感

做好 4点，预防气溶胶传播新冠
■ 闻唱

研究显示，气溶胶是新冠病毒的
传播载体之一。气溶胶，是指悬浮在
气体介质中的固态或液态颗粒所组
成的气态分散系统，其颗粒大小一般
在0.01~10微米之间。

南方医科大学南方医院感染内
科主任医师李晖认为，新冠病毒通过
气溶胶传播有两个特点：一是气溶胶
传播的浓度低，不像直接传播浓度比
较高。新冠病毒离开体液后飘荡在
空气中不易存活，空气中的紫外线自
由基可降低新冠病毒的毒性。二是
气溶胶传播发生的概率低，只有在封
闭和半封闭空间不通风的情况下，随

着患者的持续排放，新冠病毒气溶胶
浓度才会逐渐增高，使空气中气溶胶
所含新冠病毒达到一定浓度和活性
而导致传播。

北京市疾病预防控制中心近日
发布了家庭防范气溶胶传播4个要
点，指导人们应对在冬季相对密闭环
境中如何预防新冠。

1.开窗通风不能少。家中通风
每日上午、下午至少各一次，每次通
风时间不少于30分钟，空气流通可
有效消除气溶胶在密闭空间内的传
播。如果家中有集中空调，记得打开
新风模式。

2.下水管道和烟道要当心。做
饭开油烟机时，记得一定要开窗通

风，避免烟道气流串流；排烟道如有
止回阀，可不必开窗。应及时保证下
水道回水弯存水，水会封住管道，有
效防止气溶胶进入；记得每天给下水
道口注水2次以上，每次不少于350
毫升；用一个塑料袋灌水扎紧放在地
漏上，就是最好的封堵盖；坐便器冲
水时，要先盖上马桶盖，避免气溶胶
飞溅至马桶外。

3.家里也要勤打扫。每天至少
进行一次湿式清扫，必要时进行消
毒。尤其是卫生间和厨房，更要保持
清洁。

4.养成良好个人卫生习惯。勤
洗手；打喷嚏或咳嗽时要用纸巾或肘
部掩住口鼻。

一项发表在《阿尔茨海默病与痴呆
症：阿尔茨海默病协会杂志》上的新研
究发现，每天服用复合维生素补充剂，
可能会改善老年人的认知能力。

美国维克森林大学医学院与波士
顿布列根和妇女医院的研究人员，随机
选择了美国各地21442名参与者，调查
了他们每天服用可可提取物补充剂或
多种维生素—矿物质补充剂是否可降
低心脏病、中风、癌症及其他疾病的风
险。超过2200名年龄在65岁及以上的
参与者接受了为期3年的随访。

研究表明，富含一种名为黄烷醇的
化合物的可可提取物不会影响认知，但
每天补充多种维生素—矿物质会显著
改善认知能力。研究人员估计，3年的
复合维生素补充剂大致可将认知能力
下降减缓约1.8年。这种益处在患有严
重心血管疾病的参与者中相对更为明
显。 （澜欣）

每日补复合维生素
可改善老年人认知

发表在《儿童心理学和精神病学》
杂志上的一项新研究表明，青少年成为

“夜猫子”多年后，这种睡眠模式的转变
增加了青春期后期出现行为问题和大
脑发育延迟的风险。

研究人员要求 200 多名青少年及
其父母完成一系列关于青少年睡眠偏
好、情绪和行为健康的问卷调查。在接
下来的7年里，参与者多次重复这些问
卷，还接受了两次大脑扫描，以检查他
们的大脑发育。研究发现，在青春期早
期（大约12~13岁）从早起“百灵鸟”转
变为晚睡“夜猫子”的青少年，更有可能
在几年后出现行为问题，包括更大的攻
击性、违反规则和反社会行为。

新研究还表明，早起的“百灵鸟”和
晚睡的“夜猫子”的大脑结构和发育速
度不同，包括灰质和白质的差异，这与
记忆、情绪健康、注意力和同理心的差
异有关。“夜猫子”青少年的脑白质没有
增加到与早起的青少年相同的程度。
而脑白质的发育对于支持认知、情感和
行为的发展非常重要。

这些发现突显了关注青少年在青
春期早期睡眠习惯的重要性，以支持他
们后来的情绪和行为健康，充足的睡眠
对青少年心理和大脑健康都非常重
要。 （敏稳）

“夜猫子”会影响
青少年大脑发育

防病鲜知道鲜知道

金秋，香甜味美的柿子大量上市，
但许多人却因“柿子与螃蟹一起食用会
中毒”的传言而不安。那么，这两种食
品能不能一起食用呢？

中国营养学会会员、注册营养师薛
庆鑫表示，柿子富含维生素C、膳食纤
维等，特别是单宁含量在水果中首屈一
指。上述传言认为，柿子和海鲜一起吃
会导致中毒，因为单宁会和蛋白质结合
不易消化，而且柿子中的维生素C会将
海鲜中的五价砷转化为有毒的三价砷
即砒霜。抛开剂量谈毒性并不靠谱，想
通过柿子加海鲜的搭配吃到中毒，大约
需要一次吃上百公斤的海鲜才行。

薛庆鑫提醒，大家可结合自身实际
情况适量食用柿子，只要是单宁含量低
的柿子（甜柿子），完全可以放心食用。

（胡珍）

柿子海鲜同食
真的会中毒吗

家庭健康健康


