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肩周炎的症状
1、肩部疼痛：起初时肩部呈

阵发性疼痛，多数为慢性发作，以
后疼痛逐渐加剧或顿痛，或刀割
样痛，且呈持续性，气候变化或劳
累后，常使疼痛加重，疼痛可向颈
项及上肢 (特别是肘部)扩散。当
肩部偶然受到碰撞或牵拉时，常
可引起撕裂样剧痛，肩痛昼轻夜
重为本病一大特点，多数患者常
诉说后半夜痛醒，不能成寐，尤其
不能向患侧侧卧，此种情况因血
虚而致者更为明显;若因受寒而
致痛者，则对气候变化特别敏感。

2、肩关节活动受限：肩关节
向各方向活动均可受限，以外展、
上举、内外旋更为明显，随着病情
进展，由于长期废用引起关节囊
及肩周软组织的粘连，肌力逐渐
下降，加上喙肱韧带固定于缩短
的内旋位等因素，使肩关节各方
向的主动和被动活动均受限。

当肩关节外展时出现典型的
“扛肩”现象，特别是梳头、穿衣、
洗脸、叉腰等动作均难以完成，严
重时肘关节功能也可受影响，屈
肘时手不能摸到同侧肩部，尤其
在手臂后伸时不能完成屈肘动
作。

3、怕冷：患肩怕冷，不少患者
终年用棉垫包肩，即使在暑天，肩
部也不敢吹风。

4、压痛：多数患者在肩关节
周围可触到明显的压痛点，压痛
点多在肱二头肌长头腱沟。肩峰
下滑囊、喙突、冈上肌附着点等处

5、肌肉痉挛与萎缩：三角肌、
冈上肌等肩周围肌肉早期可出现

痉挛，晚期可发生废用性肌萎缩，
出现肩峰突起，上举不便，后弯不
利等典型症状，此时疼痛症状反
而减轻。

这 6款药膳帮你轻松缓解！
1、附桂猪蹄汤。附片、桂枝

各 10 克，桑枝 30 克，羌活 15 克，
猪蹄 1 对，调料适量。将猪蹄去
毛杂洗净剁开，诸药布包，加水同
炖至猪蹄熟后，去药包，加食盐、
味精、胡椒粉等调味，煮沸服食。

2、蛇肉汤。乌蛇肉、胡椒、生
姜、食盐各适量，炖汤，肉汤同食，
日 2次。具有补虚、祛风、散寒之
效。适用于肩周炎晚期而体虚、
风湿阻络者。

3、当参羊肉汤。当归、党参、
川芎、白芍各 10克，桑枝、羌活各
15克，甘草 5克，羊肉 50克，调料
适量。将羊肉洗净切块，诸药布
包，加水同炖至羊肉熟后，去药
包，再加食盐、味精、葱、姜、辣椒
等调味，食疗煮沸服食。

4、桑枝鸡汤。老桑枝 60g，老
母鸡 1 只，盐少许。将桑枝切成
小段，与鸡共煮至烂熟汤浓即成，
加盐调味，饮汤吃肉。具有祛风
湿、通经络、补气血之效。适用于
肩周炎慢性期而体虚风湿阻络
者。

5、川乌粥。生川乌头约 5g，
粳米 50g，姜汁约 10 滴，蜂蜜适
量。把川乌头捣碎，研为极细粉
末。先煮粳米，粥快成时加入川
乌末，改用小火慢煎，待熟后加入
姜汁及蜂蜜，搅匀，稍煮即可。具
有祛散寒湿、通利关节、温经止痛
之效。适用于肩周炎风湿寒侵袭

所致者。
6、当归血藤鸡蛋汤。全当

归、鸡血藤各 15 克，木香、陈皮、
赤芍各 10 克，桑枝 20 克，鸡蛋 1
个。将鸡蛋与诸药 (布包)同煮，
待蛋熟后去壳再煮 10分钟，弃药
包，吃蛋喝汤，每日 3 次，每次 1
个。

第五步：扩胸分肩。两足站
立，与肩同宽，两手放于胸前，两
肘与肩平直，手背在上，掌心朝
下。扩开胸怀，分开双肩、吸气;
回复时呼气。

第六步：旋摩肩周法。取坐
位，以左手手掌贴于右肩，旋摩肩
周 50-100 次，使之产生温热感，
换手。

第七步：旋肩。患者站立，患
肢自然下垂，肘部伸直，患臂由前
向上向后下画圈，幅度由小到大，
反复数遍。

保健四方法巧治肩周炎
姜葱泥治肩周炎：用老生姜、

葱头各 250～400 克，捣烂如泥，
用文火 (即小火)炒热后加高度白
酒再炒片刻。睡前趁热 (以能忍
受为度)敷在疼痛处，再用毛巾或
布条包紧。第二天早上取下，到
晚上再炒热继续敷。一剂药可用
3～～4个晚上。

摇扇防治肩周炎：摇扇子是
一种需要手指、腕和局部关节肌
肉协调配合的上肢运动。在天热
的时候经常摇扇，正是对上肢关
节肌肉的锻炼，可以促进肌肉的
血液循环，增强肌肉力量和各关
节协调配合的灵活性。

在夏天，老年人常因风扇、空

调猛吹感受风寒引起肩周炎，而
摇扇可以远离风扇、空调，并使肩
关节得到锻炼。其他季节也可模
仿摇扇动作进行锻炼。

拉毛巾治肩周炎：拿一条长
毛巾，两只手各拽一头，分别放在
身后，一手在上一手在下，像搓澡
一样先上下拉动，再横向拉动，反
复进行，每次 15分钟。

刚开始可能活动受到一些限
制，应循序渐进，动作由小到大并
由慢到快，每天早、中、晚各做一
次。只要持之以恒，肩周炎的症
状就会得到控制和改善。

热盐熨烫治肩周炎：用大盐
粒 500克，炒热，装布口袋捆结实
(不要让盐粒掉出)，放在肩部慰
烫。此法以治新病为佳，旧病亦
有效。

缓解肩周炎的户外运动养生
法

肩周炎是一种一般发病在五
十岁的中老年人，很多人也把它
称为“五十肩”。由于肩关节周围
炎会引起整个关节僵硬，活动困
难，好像冻结在一起，又称为“冻
结肩”。肩周炎病人参加体育锻
炼不仅可增强体质，还可促进局
部及全身血液循环，减少粘连，避
免关节发僵，减轻疼痛。除打太
极拳、练八段锦外，还可作以下肩
关节运动：

肩周炎的户外运动锻炼法
甩手锻炼：如果你经常性的

经行甩手锻炼，那么对于治疗肩
周炎有很不错的疗效。

两脚分开站立，先用手揉擦
肩部，使局部肌肉松弛，然后甩动
手臂，先前后，后左右，甩动幅度
由小到大 (与身体呈 30 度—90
度)，速度由慢到快 (每分钟 30—
60次)，每次 1—5分钟。

划圆圈运动：两臂分别由前向
后，由后向前，呈顺时针或逆时针
方向划圆圈，划圆圈幅度由小到
大，尽可能达到最大范围为止，每
次50—100下。

爬墙锻炼：患侧手指接触墙
壁，逐渐将手向上移至最高点，然
后慢慢放下来，反复做10—12次。

冲天炮：这个姿势对于治疗肩
周炎也是非常的有好处的。

立位或坐位均可，两手互握
拳，先入在头顶上方，然后逐渐伸
直两臂使两手向头顶上方伸展，直
到最大限度，每次30—50下。

展翅：站立，两脚同肩宽，两
臂伸直向两侧抬起 (外展)与身体
成 90 度，两臂展开后停 5—10 秒
钟后缓缓放下，每天做 30—50
次。

摸颈：坐位或立位均可，两手
交替摸颈的后部，每天两次，每次
50—100下。

耸肩：坐位或立位，两肩耸
动，幅度弱到强，每天两次，每次
50—100 下。以上运动可酌情选
做或全部都做。

注意事项
另外，可在肩周按摩，在肩

贞、肩髎穴位作点揉或按压，以产
生酸麻胀的感觉为度。

如何预防保健？
l、注意肩关节局部保暖，随气

候变化随时增减衣服，避免受寒受
风及久居潮湿之地，特别应注意在
空调房中时，不要坐在冷风口前，
夏季夜晚不要在窗口屋顶睡觉，防
止肩关节长时间的受冷风吹袭。

2、避免过度劳累，避免提重
物，注意局部保暖。

3、要加强身体各关节的活动
和户外锻炼，注意安全，防止意外
损伤。

现在人们常常都是坐着工作，又很少运动，常常
久坐不起，很容易就会引起肩周炎，那肩周炎的症状
有哪些呢？又可以如何有效的治疗呢？小编告诉你
这6款药膳帮你轻松缓解。

肩周炎的症状
这6款药膳

帮你轻松缓解

吃菠萝蜜有这么多好处 你绝对没想到
菠萝蜜，是一种热带水果，同

时也是世界上最重的水果。菠萝
蜜含有多种人体所需的维生素及
营养元素，如果平时适量的吃一
些，对身体特别有好处，而且口感
也不错，所以非常的受人们欢迎。
想知道菠萝蜜怎么吃以及菠萝蜜
的营养价值吗?那就来看看吧！

减肥
菠萝几乎含有所有的的人体

所需的维生素，16种天然矿物质，
并能有效帮助消化吸收。菠萝减
肥的秘密在于它丰富的果汁，能有
效地酸解脂肪。

美容
丰富的维生素B能有效地滋

养肌肤，防止皮肤干裂，滋润头发
的光亮，同时也可以可以消除身体
的紧张感和增强肌体的免疫力。

其果肉可以作为面膜，是最
香甜的护理用品;常常引用其新

鲜的果汁能消除老人斑并降低老
人斑的产生率。

清理肠胃
菠萝蜜里面的菠萝蛋白酶能

够有效的分解掉我们肠胃中食物
里的蛋白质，增加我们肠胃的蠕
动。

保健
促进血液循环酶，素来可以降

低血压，稀释血脂，食用菠萝蜜，可
以预防脂肪沉积。

减肥
菠萝几乎含有所有的的人体

所需的维生素，16种天然矿物质，
并能有效帮助消化吸收。菠萝减
肥的秘密在于它丰富的果汁，能
有效地酸解脂肪。

美容
丰富的维生素B能有效地滋

养肌肤，防止皮肤干裂，滋润头发
的光亮，同时也可以可以消除身体

的紧张感和增强肌体的免疫力。
其果肉可以作为面膜，是最香

甜的护理用品;常常引用其新鲜的
果汁能消除老人斑并降低老人斑
的产生率。

清理肠胃
菠萝蜜里面的菠萝蛋白酶能够

有效的分解掉我们肠胃中食物里的
蛋白质，增加我们肠胃的蠕动。

保健
促进血液循环酶，素来可以降

低血压，稀释血脂，食用菠萝蜜，可
以预防脂肪沉积。

外用
用菠萝蜜树汁直接外涂局部，

可治疗淋巴管炎、痔疮等疾病。
消炎止痛
舒缓疼痛，减少疼痛感。
祛除口腔异味
将其当作口香糖咀嚼几口，

可以改变口腔异味。


