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炎炎夏日，酷暑难耐，小赵
喜欢吹空调降温。可一天早
上，他起床后发现肩膀疼得不
敢动了。原来，他在家休息时，
开了一天的空调，这是吹空调
吹出了“冻结肩”，也就是老百
姓常说的肩周炎。

肩膀怎么就“冻”住了

肩周炎是肩关节周围炎的
简称，是一种由肩关节及其周
围软组织退行性改变、急慢性
损伤导致的无菌性炎症性疾
病。该病初发时以肩部疼痛为
主，伴不同程度的功能受限；后
期以功能障碍为主，关节僵直。
因肩部活动明显受限，形同冻
结，故有一个形象的称呼———

“冻结肩”。中医将本病称为
“漏肩风”“肩凝”等，认为该病

多是由于过度劳累，年老肝肾
亏虚、气血不足，加之肩部外伤
劳损、外感风寒湿邪或因伤长
期制动，导致肩部筋脉不通，气
血凝滞；或脾虚生湿，湿凝为
痰，痰湿流注肩背；或动作失
度，提重伤筋，筋经受损，气滞
血瘀，不通则痛而发病。

肩周炎多见于中老年人，
女性多于男性，近年来发病呈
年轻化趋势。肩周炎的早期症
状为阵发性肩部疼痛，逐渐发
展为持续性酸痛，进行性加重，
呈钝痛、刀割样疼痛，肩部受到
牵拉时，疼痛可放射至前臂、手
部、颈部及背部，严重时患肢不
能梳头和反手触摸背部。该病
常因受凉及劳累而诱发。因
此，夏季久坐空调房的人易“中
招”。

中医有治疗妙招

过去一直认为，肩周炎有
自限性，一般6至24个月可以
自愈。然而，部分患者却不能
恢复正常功能，虽然关节疼痛
消失，但遗留下关节活动障碍。
所以，近年来多主张早预防、早
治疗。在治疗上，中医以手法
按摩为主，配合药物、针灸、穴
位注射及理疗等方法。

手法按摩 手法按摩能够
疏通经络，改善局部血液循环，
解除肌肉痉挛，平衡关节周围
肌力，恢复关节生理功能，是治
疗肩周炎的首选方法。手法按
摩可能会引起不同程度的疼
痛，有些患者因惧怕疼痛而不
愿接受治疗。其实，在手法按
摩过程中，医生会适度用力，并
随时与患者沟通，了解患者的
耐受情况和疼痛程度，确保安
全并以患者能够忍受为限。

中药外敷内服 在辨证分
型的基础上，中药外敷或者内

服，可祛风散寒、活血化瘀、行
气止痛、益气养血、舒筋通络，
治疗效果较好。

针灸或穴位注射 可以取
肩前、肩髃、肩髎、肩贞、天宗、
手三里、臂臑、巨骨、曲池等穴
位或以痛为腧取穴，予以针灸
治疗，或者在上述穴位中交替
选取3至4个穴位予以穴位注
射。穴位注射发挥穴位、针刺
与药物的三重效应，通过刺激
穴位，对机体进行整体调理，改
善血液循环、增强免疫功能、营
养神经末梢，从而快速缓解症
状，控制疾病发展。

简单动作 化解“冻结肩”

锻炼是预防和治疗肩周炎
的有效措施，需要尽早开始并
且持续坚持。下面介绍几个简
单动作，帮你化解“冻结肩”。

双手爬墙：面对墙壁站立，
双手掌扶墙，手指带动手臂逐

渐向上做爬墙动作。保持身体
稳定和不动，尽量让双臂向上
爬高，直到因疼痛不能继续向
上为止。

上臂外展：上肢自然下垂，
双臂外展，手心向下缓缓向上
用力抬起，到最大限度后停2分
钟，然后放回原处，反复进行。

旋肩画圈：站立位，患肢自
然下垂，肘部保持伸直，患臂由
前向上向后划圈，幅度由小到
大，反复数遍；然后由后向上向
前，反方向重复数遍。

除了坚持做以上动作，平
时要注意肩部保暖，勿受风寒；
避免肩部外伤；坚持合理运动，
以增强肩关节周围肌肉和肌腱
的强度。急性期应减少肩关节
活动，避免持重，必要时采取一
些固定和镇痛的措施。慢性期
以积极进行肩关节功能锻炼为
主，锻炼遵循循序渐进的原则，
必要时加强营养、补充钙质等。

据《大众健康》杂志

疼疼疼……

久坐空调房
肩膀“冻”住了怎么办？

总是跷二郎腿 警惕脊椎变形
跷二郎腿，在日常生活和

工作中是比较常见的一种坐
姿。特别是需要长时间坐在办
公室或电脑面前的白领们，跷
二郎腿会让人感觉比较舒服。
但是你是否知道长期跷二郎腿
其实有害身体健康呢？

影响血液循环

跷二郎腿时，被垫压的膝
盖受到压迫，容易影响下肢血
液循环。两腿长时间保持一个
姿势不动，容易麻木，如果血液
循环再受阻，很可能造成腿部
静脉曲张或血栓塞。

“特别是患高血压、糖尿
病、心脏病的老人，长时间跷二

郎腿会使病情加重。”医生建
议，感到两腿肌肉麻木或酸痛
时，应立即将其放平，用双手反
复揉搓或拍打，以缓解疲劳，尽
快恢复血液通畅。

温度高伤精子

男性跷二郎腿时，两腿通
常会夹得过紧，使大腿内侧及
生殖器周围温度升高。对男性
来说，这种高温会损伤精子，长
期如此，可能影响生育。

为此，医生建议，跷二郎腿
最好别超过10分钟，两腿切忌
交叉过紧，如果感觉大腿内侧
有汗渍渗出，最好在通风处走
一会儿，尽快散热。

导致脊椎变形

原本由两条腿支撑重心
的，跷二郎腿时只能单靠一条
腿来支撑重心，这样自然就加
大了脊椎需要配合单脚来保持
身体平衡的压力。时间一长容
易造成脊椎侧变、椎间盘破损
突出骨盆、腰椎和脊椎偏位等
症状，这类症状不仅治疗显效
慢而且还会引发腰痛、背疼，甚
至变成长短脚。

小心成O型腿

跷二郎腿需要双腿长时间
保持交叠，跷起的脚向内缩，这
样做会导致该条腿的韧带肥厚

发炎，并且伴有肿痛感，严重者
还会变成O型腿。

如何改掉坏习惯?

为了纠正跷二郎腿的习
惯，除了在心理上控制住自己
之外，还可以通过以下方法进
行纠正：

夹紧双膝
坐下时，在双膝之间放一

支笔并夹紧，保持这个姿势的
时间越长越好，每天进行3次，
坚持一个月基本就能纠正跷二
郎腿的习惯。这个动作还能帮
助紧致大腿内侧的赘肉，让腿
型更加好看。

抬腿动作

平躺在瑜伽垫上，双脚脚
尖并拢，双手放在身体两侧以
保持身体平衡；

深呼吸，抬起双腿与地面
垂直，保持均匀的呼吸，坚持
15秒；

将腿垂下至与地面呈45
度，保持均匀的呼吸，坚持15
秒，回到90度位置，坚持15秒，
之后改为45度，如此重复5次，
放下双腿休息即可。

每天晚上临睡前练习一
次，坚持一段时间，不仅可以有
效纠正腿型，还能畅通腿部气
血、消除水肿。

据《北京晚报》


