
记者： 肩周炎到底是一种什么
疾病？

杨华清： 肩周炎是肩关节周
围炎的简称， 就是我们常称的冻
结肩、 五十肩。 是指肩关节及其
周围软组织退行性改变引起的肌
肉、 肌腱、 滑囊、 关节囊等肩关
节周围软组织的广泛慢性炎症反
应。 多见于体力劳动者， 尤其以
50岁左右女性多发。

记者： 什么原因会引起肩周
炎呢？

杨华清： 肩周炎可能由多种
原因造成。 首先急性创伤如肩部
挫伤、 肱骨外科颈骨折及肩关节
脱位等，由于局部出现炎性渗出、
疼痛和肌肉痉挛， 可导致肩关节
囊和周围软组织出现粘连， 而发
生肩关节的冻结，出现肩周炎。

肩部长时间保持某一姿势固
定不动， 长期低头工作和肩部负
荷过重等均可引起肩关节周围软
组织的慢性劳损或退变。 此外一

些代谢疾病也可引起肩关节周围
肌肉异常紧张诱发肩周炎发生。

记者： 肩周炎有何表现？
杨华清： 肩周炎的临床表现

多种多样。 大部分患者首先出现
的是肩部阵发性疼痛， 多数为慢
性发作后逐渐加重 ， 表现为钝
痛， 或刀割样痛， 且呈持续性，
气候变化或劳累后疼痛加重， 可
向颈项及上肢扩散。 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。

患者肩部怕冷， 受凉致疼痛
加剧 ， 所以对气候变化特别敏
感。 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， 使肩关节各

方向的主动和被动活动均受限，
以外展、 上举、 内旋外旋更为明
显， 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。

记者： 肩周炎如何治疗？
杨华清： 肩周炎是个慢性病

程， 所以治疗也需坚持不懈， 以
恢复肩关节活动为目的。 目前 ，
对肩周炎主要采用保守治疗。 口
服消炎镇痛药， 物理治疗， 痛点
局部封闭， 按摩推拿， 自我按摩
等综合疗法。

同时进行关节功能练习， 包
括主动与被动外展、 旋转、 伸屈
及环转运动。 当肩痛明显减轻而
关节仍然僵硬时， 可行肩关节松

解术， 以恢复关节活动范围。

记者： 肩周炎如何进行康复
训练？

杨华清： 肩周炎患者的康复
训练可由专业的治疗师进行肩关
节各方向的被动活动， 但要达到
更好的疗效， 应以患者的主动训
练为主。

肩关节向各方向做主动运
动， 从小幅度开始， 逐渐加大幅
度 。 要注意在禁止耸肩的前提
下， 做前屈、 后伸、 内旋、 外旋

及环绕动作。每次做10分钟，早晚
各1次。在主动外展、内旋、外旋或
前平举至最大限度时，借助助木、
吊环、墙壁门框等，在维持最大活
动限度的情况下， 主动缓慢用力
加大活动范围至稍有疼痛、 尚能
坚持的程度 ， 不可用力过猛过
大， 否则会造成再度出血。

患者在治疗师指导下掌握正
确的动作后， 也可自行做一些棍
棒体操、 持重摆动运动、 手指爬
墙练习、 牵伸练习等， 训练过程
中一定要保证动作的正确。

记者： 肩周炎如何预防？
杨华清： 注意肩膀局部的保

暖， 中医认为受凉是肩周炎发病
的重要原因， 受凉诱发局部肌肉
的痉挛， 导致局部循环不畅， 诱
发肩周炎。 不要用手提很重的东
西， 否则也会引起肩膀的拉伤，
提不动的时候不要勉强。

尽量避免肩膀的外伤， 比如
摔倒后肩膀着地引起的外伤性肩
周炎等等。 纠正不良姿势， 对于
经常伏案、 双肩经常处于外展工
作的人， 应注意调整姿势， 避免
长期的不良姿势造成慢性劳损和
积累性损伤。

加强功能锻炼， 如工作或看
电视 45分钟后 ， 做 “点点头 ”
“仰仰头 ” “摇摇头 ” 等运动 。
多吃富含维生素C的新鲜水果 、
牛奶、 绿叶蔬菜或多用胚芽、 玉
米等； 忌吃肥腻食品。

□本报记者 唐诗

市疾控：禽流感是可以预防的
北京疾控提醒您

近日， 记者从北京市疾控
中心获悉 ， 2019年 8月 17日 ，
北京市确诊1例人感染H5N6禽
流感病例。

患者发病前曾接触过宰杀
后的禽类， 经调查患者接触的
禽类来自外省。目前，北京市按
照相关防控要求 已 落实各项
防控措施。

在此提醒广大市民朋友避
免接触活禽， 如需与禽类接触
时一定要做好个人防护。

健康提示：
为了做好禽流感的预防 ，

市疾控中心建议广大市民采取
以下预防措施：

注意个人卫生，勤洗手，尤
其在接触禽畜后要注意洗手 ，
并做好个人防护。

尽可能减少与禽畜不必要
的接触， 特别注意尽量避免接
触病死禽畜； 在游览区应尽量
避免接触野生禽鸟或进入野禽
栖息地；到农家乐游玩，不自己

屠宰禽畜，并远离屠宰现场。
食用 禽 肉 蛋 时 要 充 分 煮

熟。 生熟食物要分开处理，当手
部有破损处理禽畜肉类时 ，建
议佩戴手套。

出现打喷嚏、 咳嗽等呼吸
道感染症状时，要用纸巾、手帕
掩盖口鼻，预防感染他人；出现
发热 、咳嗽 、咽痛 、全身不适等
症状时，应戴上口罩。 症状加重
时要到医院发热门诊就医 ，并
告知医生近期有无禽类接触。

首都医科大学附属
北京康复医院

健康在线
协协 办办
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肩周炎困扰多年
简单动作可缓解
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为切实发挥抽检在化妆品监
管工作中的防控风险作用， 丰台
区市场监管局化妆品科结合辖区
实际、 统一部署、 分步骤， 按照
丰台区2019年抽检工作要求， 监
检结合开展化妆品抽检工作。

一是注重抽检的靶向性， 坚
持问题导向， 加大对既往发现问
题较多产品的抽检力度， 突出对
安全风险较大类别化妆品检查抽
样。 二是注重监检结合， 强化监
督 检 查 ， 利 用 “化 妆 品 监 管
APP” 对产品的包装标签信息进
行仔细核对 。 三是注重宣传指
导， 提高经营主体业务素质， 向

从业者推广 “化妆品监管APP”，
指导健全完善索证索票制度、 识
别特殊用途化妆品批准文号等内
容。 四是注重采样程序合法性，
增强依法采样意识， 认真填写现
场笔录和抽样单， 严格按照采样
程序进行抽样、 封样、 编号、 留
样和送检。

下一步， 丰台区市场监管
局将坚持监检结合， 切实加强
对化妆品的重点品种、 重点场所
的监督检查和抽检频次， 对不合
格产品要 “发现一批 ， 处理一
批”， 及时严肃查处问题产品和
问题企业。 （许舒婷）

□本报记者 陈曦

丰台区市场监管局
监检结合开展化妆品抽检工作

肩周炎本是一种中老年人群
的常见疾病， 近年来随着工作压
力加大及电子产品的普及， 肩周
炎有年轻化的趋势。 那么到底肩
周炎是一种什么疾病， 平时生活
中要注意什么？ 让我们听听首都
医科大学附属北京康复医院骨科
专家杨华清主任怎么说。

首都医科大学附属北京康复医院
骨科一康复中心主任 杨华清

本期专家

北京浩森创远科技有限公司， 统一
社会信用代码： 9111114558531695P， 经
股东决定拟向公司登记机关申请注销，
清算组成员： 王昊， 黄玉花， 清算组负
责人： 王昊， 黄玉花， 请债权人自见报
之日起45内到我公司清算组申报债权债
务。 特此公告

2019年8月26日
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