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“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，患者牙刷不

好、梳头也够不到……

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，有些病程长的得一年半左右。如果超

过两年的肩关节疼，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，女性比男性多三分之一。

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。

摘自《中国妇女报》

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。 摘自《中国妇女报》

工作一天回到家，减少外出和聚会的

你是不是经常窝在家里玩手机？追剧也

好，打游戏也罢，人们放松了身心却不知不

觉让眼睛又加了个班。医生提醒您，别忘

了让眼睛“摸鱼”，否则很容易造成“过劳”

眼，还会让干眼症等眼病找上门。

出现这些症状 说明眼睛在“抗议”
就像路走多了腿会酸，东西拎多了胳膊

会疼一样，长时间、高强度地近距离用眼也

会造成眼睛的疲劳。其主要表现就是眼酸、

眼痛、眼睛周围胀痛、眼皮沉重、看近处不能

持久，严重者还可出现头痛、头昏、恶心、注意

力不集中、记忆力下降等。除了长时间近距

离用眼，大量使用电子屏幕也会使人自然的

眨眼频率降低，加重眼干、眼涩等症状。

如果加上用眼期间精神紧张焦虑、睡

眠不佳的话，那可能进一步加重上述症

状。因此，如有出现上述现象，就需要考虑

休息放松一下眼睛了。

让眼睛做做操 记住三个“20”
首先要做到的就是减少近距离连续用

眼时长，尤其是减少非必要的近距离用

眼。所谓近距离用眼就是看书、看手机、看

平板、看电脑等活动。

下班下学回到家，应该是大多数人感

觉最放松的时刻。为了充分享受这个属于

自己的时间，很多人都选择“沉浸式”追剧、

看综艺、打游戏。这个时候就需要采取

20：20：20用眼法则，即每近距离用眼20分

钟，望向 20英尺（也就是大约 6米远）的地

方至少20秒，让眼睛“摸鱼”一下吧！

眨眼训练 可以缓解眼干涩
我们还可以通过眨眼训练来缓解眼干、眼涩等视

疲劳症状。即先轻轻闭上眼睛，维持 5~8秒，然后眼

皮用一点力气闭眼，心里默数“1、2”，最后再睁眼，重

复5~8次为一组。每天可以进行3~4组或者眼干疲劳

时随时放松使用。

此外，热敷也可以很好地缓解眼部和眼周的疲劳

感，将干净的毛巾浸在温水(比一般洗澡水温稍高一

些)中，轻轻拧干后，将毛巾覆盖在闭着的眼皮上，可

以两块毛巾交替使用，每次热敷5~10分钟即可。

摘自《北京青年报》

在我们日常体检中，心电图检查是体检时的标

配，经常会有患者拿着心电图来找医生咨询：“大夫，

我这上面写着窦性心律，是不是有心脏病呀？心脏T
波改变是说明我有心脏病吗？”在拿到体检报告那一

瞬间，各种医学术语、上上下下的箭头让人看得头晕

别急，北京地坛医院心内科杨柳副主任医师结合

门诊经常会遇到的一些问题，带着大家走进“心内”世

界，让您知道心脏那点儿事。

除了给心脏“排雷”心电图还能查出血液病
在体检中，心电图是必做项目，心电图到底有多

重要？什么是心电图？

回答这个问题，首先要知道我们人的心肌细胞中

有一些可以自行产生电冲动，叫“自律性”，这些电冲

动沿着有传导功能的心肌细胞到达每一个心肌细胞，

刺激心肌有规律地收缩运动，产生了“心跳”，从而使

心脏像发动机一样源源不断地向身体各处输送血

液。我们将电极放置在胸部表面的特定位置，记录这

些微弱的电信号，再经过放大，就形成了心电图图形。

这些电冲动传导到心脏的不同部位，会表现为不

同的图形特征，只要电冲动发放、传导出现异常，图形

会发生明显变化，医生根据这些变化可以大致判断心

脏产生电冲动的能力是否异常，传导功能是否异常，

以及这种异常是否会影响心脏的正常运行。各种心

脏疾病，除了大家熟悉的冠心病，其他像心肌病、肺源

性心脏病、心包疾病等都可能在心电图上出现异常表

现。另外，心外疾病，如甲状腺功能异常、中枢神经系

统疾病、血液病等也可以出现心电图表现异常。虽然

心电图只是反映心脏的电活动，不可能全面地评估心

脏的结构和功能，但是心电图检查操作简单便捷，是

筛查各种心脏病的首选检查。

窦性心律不是病 关键得看这些描述
这个问题是心内科门诊经常会遇到的问题。经

常会有患者拿着心电图来“看病”：“大夫，我心脏是不

是出问题了？是窦性心律！”一副如临大敌的表情。

其实，大可不必紧张，窦性心律才是正常的。

要理解什么是窦性心律，就要说到前面提到的心

脏会“放电”这事儿。我们心脏上有一个地方叫“窦房

结”，它像一个司令部，会放电的心肌细胞就集中在

这。心脏的电冲动就是从这里发出的，再沿着心肌传

导系统传达到心脏各处。

电冲动的发放是有一定间隙的，每一次“放电”按

一定顺序传导到心脏各处，心电图上表现为一组特定

形态的波群，我们叫“P-QRS-T”波群，也叫心动周

期。有了这个波群，就有了后续心脏的跳动，形成一

定的节律。为了突出窦房结这个司令部的重要地位，

我们把正常人的有节律的心律，称之为“窦性心律”。

窦房结每发生 1次冲动，心脏就跳动 1次，正常情

况下，窦房结产生的电冲动引发的心跳是整齐的，一

般 60至 100次/分。可以说做心电图就是为了检测一

下心脏的“电路”是否正常。

既然正常心律就是窦性心律，那体检报告上只要

写着窦性心律就一定没问题了吗？不一定。我们不

能仅仅关注窦性这两个字，还要关注体检报告中窦性

后面的字。

窦性心动过缓。正常的窦性心律频率为每分钟60
至100次。如果是高于100次，就叫窦性心动过速，如果

是低于 60次就叫窦性心动过缓。但是心率在每分钟

50至60次之间，虽然叫窦性心动过缓，但也是不用处理

的，它是生理现象或者是疾病治疗有效的表现。我们只

需要生活中多关注自己的心率或者脉搏，如果出现白天

低于每分钟50次，就需要到心内科找大夫评估一下了。

窦性心律不齐。顾名思义就是窦性心律基础上，

节律不太整齐，一般多见于青少年，是生理性的，不需

要处理。窦性心动过速或者过缓也不一定就是心脏

有问题，会有严重后果，但是因为成因复杂，可能反映

全身各系统的情况，所以最好咨询专业医生的意见是

否需要进一步检查或者注意事项。

“T波改变”先别慌 或因紧张、饥饿、睡眠差
“T波改变”是心电图报告中很常见到的描述，它

有什么意义呢？T波改变是指的“P-QRS-T”波群中

的“T波”部分形态异常，比如T波高尖、T波低平、T波

倒置、T波双向等，它可以是很多心脏器质性疾病，比

如冠心病心肌缺血、心肌病、高血压以及电解质紊乱

高钾血症、中枢神经系统疾病的表现。特别是合并波

群中其他形态异常时，有意义的可能性就大了。体检

者通常伴有身体的不舒服，或者有服药史，既往有心

脏及全身其他系统疾病史。

但身体没有任何不舒服，体检心电图偶然发现的也

很常见，可以和精神紧张、劳累、饥饿、睡眠质量差有关，

特别是女性中T波低平较为多见，不一定有临床意义。

见到心电图这个描述，第一不要慌张，可以短期

内再复查，如果多次检查心电图均无变化，则不需要

特殊处理。如果有身体的不舒服就要到心内科找专

业医生咨询。医生需要根据您的情况综合判断。这

里提醒大家，尽量把检查时的心电图图形保存起来，

比如可以拍照存手机里，以备复查时拿来做对比。

摘自《北京青年报》

肩周炎多发于女性，肩袖撕裂手术女性比男性多三分之一

肩痛莫小觑 早诊早治早康复

柿子海鲜同食真的会中毒吗？

窦性心律、T波改变…… 这些专业术语都是啥意思

体检报告出来了 你的心脏还好吗？
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