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什么是肩周炎？如何预防？
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肩周炎在日常生活中较为常见，尽管肩周炎并不是性质比较
严重的疾病，但是依旧会给人们的日常生活带来影响，所以也需要
加强重视。一般来说，肩周炎多发于中年群体，肩周炎也被称之为
“五十肩”，主要症状就是肩部疼痛、活动受限，其中女性的发病率
要高于男性，主要就是由于肩关节过度疲劳所引起，当疼痛发作时
可能会累及多个部位，比如说颈部、肘部等可能均会产生疼痛感，
所以做好肩周炎的预防是十分关键的。那么应该如何进行肩周炎
的预防呢？
如今随着社会的发展，人们的工作方式也发生了较大的变化，

同时患上肩周炎的人也越来越多。肩周炎的发病没有明显规律，
不仅影响了患者肩关节的活动，而且患者也会有较大的痛苦，日常
的生活和工作更是受到了较大的影响。接下来我们共同来分析一
下什么是肩周炎，以及应该如何做好肩周炎的预防工作！
1 什么是肩周炎
所谓肩周炎，简单来说就是指肩部相关的炎症，肩周炎的全称

是肩关节周围炎，具体来说就是肩关节周围的肌肉、肌腱、关节囊
等软组织所发生的特异性炎症，肩周炎的主要症状就是肩关节疼
痛以及活动不便。通常情况下，肩周炎一般多见于 50岁左右的群
体，男女之间的发病率比例为 1∶ 3，左肩的发病率要明显高于右
肩，如果肩周炎无法及时得到治疗，很有可能会影响肩关节的功能
活动。患上肩周炎的患者，会存在肩关节广泛压痛的情况，而且还
会向颈部、肘部放射，甚至还会出现不同程度的三角肌萎缩情况。
肩周炎的临床症状主要有以下几种：①肩部疼痛。通常情况

下，肩周炎患者早期会出现阵发性疼痛的情况，发病比较迟缓，随
后疼痛感也会随着病情的发展而不断加重，可能会出现持续性疼
痛的情况，也会因为环境因素的影响而导致疼痛情况加剧。夜间
肩周炎疼痛情况会加剧，到了白天会略有缓解，这也是肩周炎的一
大特点；②肩关节活动受限。患上肩周炎的患者，其肩关节的活
动功能会整体下降，特别是进行伸展、内旋活动时，活动受限情况
更为严重；③怕冷。肩周炎患者的肩部比较怕受寒受冷，甚至有
些患者在夏季也会怕凉。
2 肩周炎是如何引起的？
要想预防肩周炎，就需要了解是哪些原因引起了肩周炎。通

常情况下，以下原因是引起肩周炎的主要因素：①肩关节活动比
较少，是引起肩周炎的主要原因。而肩关节活动受阻的原因与肩
膀部位受损、骨折或者一些手术因素有关，这些因素都会引起肩
周炎；②肩关节病变。如果肩部周围软组织出现了疾病，也会引
起肩膀软组织出现退行性病变的情况，如肌腱炎、肌鞘炎，均会影
响肩膀活动受限，从而引起肩周炎；③长期姿势不良，比如说久坐
的上班族等，长期进行同个动作，会导致肩关节周围韧带、肌腱受
损，从而就会患上肩周炎；另外驼背的人也容易患上肩周炎；④随
着年龄的增长，人的免疫功能也会随之下降，加上肌肌腱等组织也
会随之出现退行性改变，就会增加肩周炎的患病率；⑤心理因素。
一些肩周炎患者，由于情绪不稳定、心理创伤等因素，对疼痛的敏
感度也会更大，所以在出现肩膀疼痛时，就会影响肩膀的自主能动
意识，从而导致肩关节活动受阻；⑥寒冷。冬季是肩周炎的多发
时期，一旦受到寒冷刺激，肩部血液循环速度也会减慢，同时也可
能会出现肌肉挛缩的情况，长此以往就会引起肩关节位置出现代

谢物沉积，从而就会刺激肩膀，导致出现无菌性炎症，严重时还会
出现肌肉、韧带粘连，从而导致肩膀疼痛感加重。
3 如何预防肩周炎

3.1 避免肩关节及周围组织受伤
众所周知，外伤是引起肩周炎的重要因素，因外伤患上肩周

炎的人数越来越多。外伤发生的原因可能是暴力因素所致，常见
的是间接暴力，比如说长久多次的小损伤就是引起肩周炎的原因。
所以在日常生活中，中老年人在进行运动锻炼的过程中，应该合理
地进行锻炼，肩膀不可突然用力，避免大力活动肩关节，而且在运
动前建议最好做一些热身运动，然后再进行锻炼。

3.2 做好肩关节的防寒工作
肩膀部位受到寒风的侵袭，也会引起肩周炎，所以当天气转凉

之际，一定要注重做好肩关节的防寒工作，避免肩膀受寒。尽管在
较热的天气下，也要避免肩膀被风扇或者空调直吹，如果衣物湿了
要及时更换。所以在日常的生活工作中，要做好防寒工作，这对预
防肩周炎的发生有很大的作用。

3.3 睡觉时合理侧卧
在睡眠期间，也应该合理地更换体位，这对预防肩周炎也有很

大的帮助，要避免长期一侧睡觉，导致肩关节长期受压，所以建议
在睡觉期间应该动态性地调节侧卧位。

3.4 调节精神状态
人的精神状态不佳也会引起肩周炎的发作，当处于不佳精神

状态情况下，就会产生不愿运动的意识，随后肩关节的协调能力
就会下降，肩部在轻微活动中也容易出现损伤，从而也会引起肩周
炎。所以一定要合理地调节自身的情绪和精神状态，要以积极乐
观的心态去面对生活和工作，这样才能预防肩周炎的发生。

3.5 合理锻炼
对于肩周炎患者来说，要想预防肩周炎，还需要适当地进行一

些肩部的运动和锻炼，适当的运动可以预防肩周炎的发生，比如说
可以做一些扩展运动、广播体操等，都可以起到良好的预防作用。

3.6 改变不良姿势
长期久坐、久站的人，一定要对不良的工作体态进行合理的改

变，要经常调节姿势，避免长期坚持一样的不良姿势而引起损伤，
也能起到预防肩周炎的效果。

3.7 预防相关疾病
一些疾病也会引起继发性肩周炎的发生，如颈椎病、糖尿病

等，一旦患上这类疾病，就应该对自身肩部进行观察，观察是否有
疼痛感，如果出现异常情况，就需要及时接受检查。

3.8 做好保健工作
除了上述的原因外，还需要定期做好肩部的保健工作，比如可

以定期进行刮痧、轻度按摩等，来改善肩部、颈部以及背部的血液
循环情况，从而保证可以预防肩周炎。

总之，如今肩周炎的发病率也在不断的提升，只有在日常生活
中做好肩周炎的预防工作，养成良好的生活以及工作习惯，才能减
少肩周炎的发生，从而有效降低肩周炎的发病率！


