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第一章 肩周炎的概述

 



肩周炎概述肩周炎概述

肩周炎是一种常见的肩部肩周炎是一种常见的肩部
疾病，主要特征包括肩关疾病，主要特征包括肩关
节周围疼痛和功能障碍。节周围疼痛和功能障碍。
这种疾病分为急性和慢性这种疾病分为急性和慢性
两种类型，对患者的日常两种类型，对患者的日常
生活造成了一定的困扰。生活造成了一定的困扰。

 



肩周炎的病因

引发肩周炎的主要

因素之一

关节炎、骨折、
肌腱炎等因素

导致肩周炎的常见

原因之一

长时间重复使
用肩部

也会增加患肩周炎

的风险

姿势错误

影响肩周炎的发病

率

年龄、性别、
遗传等因素



肩周炎的症状

尤其在举物或举手

时更为明显

肩部疼痛

旋转肩膀时会感到

不适

运动受限

影响睡眠质量

夜间疼痛

 

 



肩周炎的诊断

了解患者的病史是

诊断的重要步骤

病史询问

医生会进行肩部的

体格检查

体格检查

X光、MRI等检查

有助于确定病情

影像学检查

 

 



避免长时间错误姿势导致肩部问题

保持正确姿势01

03

防止肩部过度疲劳引发问题

避免过度使用

02

加强肩部肌肉，减少肩周炎风险

定期运动
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第2章 肩周炎的治疗

 



保守治疗方法

保守治疗是肩周炎治疗的首选，包括休息、热敷、物理治疗

等方法。药物治疗方面常用的有消炎镇痛药和肌肉松弛剂，

中医治疗方法如针灸和推拿也被广泛应用。



手术治疗

清除炎症组织、修

复肌腱

肩关节镜手术

适用于严重病变患

者

人工关节置换
手术

 

 

 

 



康复训练康复训练

肩周炎患者在康复训练中肩周炎患者在康复训练中
需要进行肩部功能锻炼，需要进行肩部功能锻炼，
增强肌肉、提高关节稳定增强肌肉、提高关节稳定
性。柔韧性训练有助于保性。柔韧性训练有助于保
持关节灵活性，体态训练持关节灵活性，体态训练
则能纠正姿势错误、预防则能纠正姿势错误、预防
疾病复发。疾病复发。

 



避免过度使用肩部避免过度使用肩部

避免长时间重复使用肩部避免长时间重复使用肩部

合理安排工作和生活合理安排工作和生活

保持心情舒畅保持心情舒畅

  

  

生活护理

避免姿势不当避免姿势不当

保持正确的坐姿和站姿保持正确的坐姿和站姿



肩周炎并发症

肩关节僵硬，活动

受限

冻结性肩关节

肩袖肌腱部分或完

全撕裂

肩袖损伤

肩关节头脱离肩盂

肩关节脱位

 

 



增强肩部稳定性

肌肉锻炼01

03

提高肌肉力量

力量训练

02

保持关节柔韧性

伸展训练



手术前后护理手术前后护理

手术前需要充分了解手术手术前需要充分了解手术
内容及注意事项，手术后内容及注意事项，手术后
要注意伤口护理和康复训要注意伤口护理和康复训
练。避免用力提重物，保练。避免用力提重物，保
持肩部休息，按时复诊。持肩部休息，按时复诊。
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第3章 肩周炎的预防

 



预防肩周炎的重预防肩周炎的重
要性要性

预防肩周炎比治疗更为重预防肩周炎比治疗更为重
要。建立良好的生活和工要。建立良好的生活和工
作习惯可以有效降低发病作习惯可以有效降低发病
风险。预防措施是关键，风险。预防措施是关键，
需要重视日常预防工作，需要重视日常预防工作，
避免不必要的风险因素。避免不必要的风险因素。

 



预防方法

关键步骤

定期进行肩部
功能性锻炼

生活习惯

避免长时间单
一动作，注意
休息

营养与健康

保持适当的体
重，避免肥胖
对肩部的负担

 

 



营养保健

健康饮食

补充适量的维
生素D和钙

营养均衡

多摄入含有
Omega-3脂
肪酸的食物

 

 

 

 



定期体检

预防措施

早期发现并治
疗潜在的肩周

炎

关注重点

评估肩部健康
状况

 

 

 

 



增强关节灵活性

肩部旋转训练01

03

 

 

02

强化肩部肌肉

俯身侧平举



适当运动适当运动

每周进行每周进行3-43-4次中等强度的有次中等强度的有

氧运动，控制体重氧运动，控制体重

科学饮食科学饮食

避免暴饮暴食，多食蔬菜水果，避免暴饮暴食，多食蔬菜水果，

少油脂糖分少油脂糖分

定期体检定期体检

定期体检并咨询营养师，了解定期体检并咨询营养师，了解

适合自己的健康饮食和运动方适合自己的健康饮食和运动方

案案

体重管理建议

均衡饮食均衡饮食

每天膳食要均衡，注意摄取足每天膳食要均衡，注意摄取足

够的蛋白质、维生素和矿物质够的蛋白质、维生素和矿物质



营养保健建议

补充适量的维生素D和钙可以促进骨骼健康，多摄入富含

Omega-3脂肪酸的食物有助于减轻炎症，形成科学的饮食

结构和健康的生活习惯是预防肩周炎的有效方法。
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