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风寒湿邪易侵袭 肩腿疼痛需警惕
市中医院骨伤研究室主任梁文清支招冬季肩周炎、老寒腿防治

□记者 高阳 通讯员 石冰沁 文/摄

受大风湿冷天气影响，近期市中医院骨伤科门诊因肩周

炎、老寒腿等关节问题就诊的患者明显增多。“我这肩膀疼得

抬不起来，穿衣服都费劲，晚上睡觉更是翻个身都能疼醒！”52

岁的王女士向医生诉苦。接诊的舟山市中医院大外科副主任、

骨伤研究室主任梁文清细查后表示，她的情况属于典型痹症，

中医称为“肩痹”。“舟山冬季风寒湿三气俱备，加上不少市民

长期在户外工作或活动，不注意关节防护，导致肩周炎、老寒

腿的发病率居高不下，尤其在秋冬季节，就诊量明显攀升。”梁
文清表示。

痹症多由风寒湿邪引发

“在中医理论中，肩周炎被归类为‘痹

症’中的‘肩痹’，老寒腿则属于‘膝痹’范

畴，两者的发病都与风寒湿三气杂至密切相

关。”梁文清解释道，随着年龄增长，人体气

血不足、阳气逐渐虚弱，就像身体的防御系

统出现了漏洞，此时风寒湿邪便容易乘虚侵

入人体，引发关节疼痛。

寒性凝滞，一旦侵入关节，就会导致局

部气血运行不畅，“不通则痛”，这也是关节

疼痛的主要原因之一；风邪具有游走性特

点，会让疼痛部位不固定，有时肩膀疼，有时

膝盖酸，给患者带来诸多困扰；湿邪则会引

发肢体酸沉胀感，让关节活动变得沉重无

力。而夜间疼痛加剧的情况，往往提示血分

受病，淤血阻滞经络，加重了疼痛症状。

梁文清介绍，肩部作为上肢阳位，更容

易受风寒邪侵袭，因此肩周炎患者常常会有

怕冷、怕风吹的表现；而膝盖作为人体负重

关节，长期暴露在外时，湿邪和寒邪更容易

积聚，诱发老寒腿。舟山地处沿海，冬季海风

强劲，湿度大，风寒湿三气交织，对关节的刺

激性更强，这也是当地此类疾病高发的重要

原因。

女性、阳虚体质者需重点防护

在临床诊疗中，梁文清发现，肩周炎和

老寒腿的发病存在明显的人群差异，女性群

体，尤其是阳虚体质者，更容易罹患这两种

疾病。

“女性由于生理特点，月经周期会导致

气血周期性亏虚，加上很多女性存在阳虚体
质，表现为手脚冰冷、畏寒怕冷，在同样的受

寒条件下，她们就会比男性更易受到风寒湿

邪的侵袭。”梁文清说，50岁左右女性高发
的“五十肩”现象，就充分印证了这一观点。

这个年龄段的女性处于更年期前后，气血阴

阳失衡，阳气不足，卫气不固，肌体的防御能

力下降，极易引发肩周炎、老寒腿。

临床观察还显示，女性对空调冷气的耐
受性明显低于男性，不少女性患者反映，夏

季长时间待在空调房内，会出现关节酸痛的

情况；而冬季，很多女性必须通过热水泡脚
才能缓解下肢冰冷的症状，顺利入睡。梁文

清表示，阳虚体质与气血不足共同构成了女

性易患肩周炎和老寒腿的内在基础，这类人

群在日常生活中更需要做好关节防护。

中医内外兼治缓解关节疼痛

针对肩周炎和老寒腿，中医有着丰富的

治疗手段，通过外治与内治相结合，能够有

效缓解疼痛、恢复关节功能。梁文清介绍，临

床中会根据患者的病情轻重、体质差异，制

定个性化的治疗方案。

外治法是中医治疗此类疾病的常用手
段，包括艾灸、推拿、针灸、拔火罐和刮痧等。

艾灸通过温热效应作用于关节部位，能够达

到温阳散寒、祛风除湿的目的，常用的穴位

有肩井、肩髃、膝眼、足三里等；推拿则通过

专业的手法操作，促进局部气血运行，“气行

则血行”，从而缓解肌肉紧张和关节疼痛，改

善关节活动度；针灸能够疏通经络、调和气

血，直接作用于疼痛部位的穴位，起到止痛

的效果；拔火罐和刮痧则具有温通活血、化

瘀止痛的作用，能够帮助排出体内的寒湿之
气，减轻关节酸胀感。

在内服中药方面，治疗原则以温阳散
寒、祛风通络、除湿止痛为主。梁文清介绍，

临床中常会选用桂枝、附子、生姜等具有温

通作用的药物，配合羌活、独活、细辛等祛风

除湿的药材，再加入茯苓、防己、苍术、白术

等健脾燥湿的药物，形成完整的中药方剂，

“这些药物组合使用，能够发挥温阳散寒、祛

风除湿、通络止痛的综合疗效，从内在调理

患者体质，从根源上解决问题。”

预防养护并重，扶正固本是关键

“对于肩周炎和老寒腿，预防和日常养

护与治疗同样重要，核心原则是‘扶正固

本’，增强身体的正气，抵御外邪侵袭。”梁文

清解释，不同病程阶段的养护重点有所不
同，急性期以散寒温阳、除湿祛风为主，慢性

期则以补益气血、温补阳气为重点。

在日常生活中，市民可以采用居家艾
灸、中药泡脚等外用法进行养护。居家艾灸

时，可以选择足三里、关元、气海等穴位，每

次艾灸15~20分钟，每周2~3次，能够起到温

补阳气的作用；中药泡脚则可以选用生姜、

艾叶、花椒等食材，加水煮沸后晾至适宜温
度，每天泡脚15~20分钟，有助于促进下肢
血液循环，散寒除湿，缓解老寒腿的症状。

同时，要注意避免长期处于寒冷潮湿的

环境中，天气变化时及时增添衣物，做好关

节保暖，尤其是肩、膝等易发病部位，可以佩

戴护肩、护膝等防护用品。

在饮食调理方面，可选用当归、生姜、大

枣、羊肉等温补食材，例如感冒初期饮用姜

汤，能够起到散寒的作用。梁文清还解释了

脾胃调理的重要性，“脾胃为后天之本，脾胃

强健则正气充足，外邪不易侵袭。平时可以

多吃一些山药、莲子、薏苡仁等健脾养胃的

食物。”

科学锻炼应对季节性发病

梁文清表示，肩周炎和老寒腿的发病具
有明显的季节性特点，“一场秋雨一场寒”，

秋后气温下降，临床接诊量会明显增加；而

随着现代空调的广泛使用，夏季也出现了

不少关节疼痛病例，形成了特殊的“空调

病”现象。

他建议市民，选择适合自身体质的运动
方式，增强体质，预防疾病发生。慢跑、八段

锦、太极拳等温和的运动都是不错的选择，

这些运动能够促进全身气血运行，增强肌肉

力量，保护关节功能。但要注意运动需循序

渐进，避免剧烈运动，否则可能损伤关节；同

时运动时出汗过多可能导致卫气不固，容易

感冒，反而加重病情。

对于已经患病的患者，梁文清表示，通

过中医综合治疗，配合日常养护和科学锻
炼，多数患者可以达到根治的效果。鼓励患

者树立信心，坚持治疗。
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