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过顶运动导致
肩袖损伤

杨先生经人介绍来到上海交通

大学医学院附属第九人民医院骨科

张峻主任医师的专家门诊。经体格

检查、肩关节X线片及磁共振结果

判定，杨先生患的是长期过顶运动

劳损导致的肩峰下撞击综合征，肩

袖损伤。由于其肩袖组织的连续

性已经中断，肌腱断裂，需要手术

治疗。杨先生一脸茫然：“这是什么

毛病?”

张峻解释，过顶运动是一种体

育运动练习，主要用于增强手臂和

肩部肌肉的力量和耐力，特别是在

棒球、棍球、板球和网球等运动中使

用。然而，过度练习过顶运动也可

能对身体造成压力，导致肌肉疼痛、

关节问题和肩部受伤等问题。另

外，像在家里擦窗户玻璃、吊灯、天

花板等，都属于过顶运动。

“肩袖损伤在临床很常见，是造

成肩关节疼痛及功能障碍的重要疾

病。尤其是一些喜欢运动的人，不

太会控制发力，长期拉伸局部组织

和频繁撞击，都容易导致肩袖损

伤。”张峻介绍，像杨先生这样打羽

毛球的患者，如果自身肩峰形态异

常（钩状III型肩峰），随着年龄增

长，肩袖组织自然老化变得脆弱，肢

体上举发力的时候肩峰非常容易与

下方的肱骨头发生碰撞，长期以往

导致肩袖损伤，也就是通常所说的，

两者之间的“筋”磨断了。

不要误当成
“肩周炎”

当然，肩袖损伤并不是运动爱

好者的专利，建筑工、装运工、园林

工以及勤快爱干家务活的中老年人

都有可能得这种病。这也是中老年

人常见的退行性疾病。“有的老人肩

膀疼，以为自己得了肩周炎，反复锻

炼，反而加重了疼痛，这种病人在门

诊并不少见。”张峻表示。

陈女士半年前觉得肩膀隐隐作

痛，认为得了肩周炎，听说肩周炎要

加强锻炼，她每天拼命锻炼，一会儿

双手双臂爬墙，一会儿甩肩，买菜回

来还要在小区里拉一拉单杠。没想

到，最近疼得胳膊都抬不起来了。

“很多锻炼方法都试过了，不见好

转。”陈女士很纳闷。张峻详细询问

病史后，推测陈女士患的其实是肩

袖损伤，并通过核磁共振确诊为右

侧肩袖撕裂。

“事实上，肩周炎患者比例并不

高，较为常见的肩痛原因有肩峰撞

击、肩袖损伤等。和肩周炎一样，肩

袖损伤也会出现肩膀疼痛、活动受

限，但两种疾病治疗方法完全不

同。”张峻表示，如果肩袖损伤被误

认为肩周炎，继续做爬墙等双臂上

举的动作时，可能会造成肩袖裂口

越来越大。对于老年人来说，随着

年龄增大肌腱退变，加上反复过顶

运动，肩峰下撞击综合征导致肩袖

反复被磨损，最后导致损伤。

肩关节镜治疗
“一举多得”

肩袖损伤如比较轻微，不会完

全影响肩部活动，但重度的肩袖损

伤会导致患者无法正常使用手

臂。根据肩袖损伤的不同类型和

程度，医生会选择保守或手术两种

方法治疗。

“轻度的肩袖损伤可以通过保

守方式来治疗，如冷敷热敷、止痛

药、物理疗法、局部封闭限制肩部活

动等。对于中度和重度肩袖损伤，

必要时可能需要进行手术修复。”

张峻说，目前大部分患者都是通过

微创肩关节镜手术来治疗。通过在

肩关节周围打几个长半厘米的洞，

将内窥镜插入肩关节间隙，可以直

接看到关节内的各种结构。“在镜

下，我们可以将肩峰下间隙炎性滑

囊组织清理干净，并用磨头把肩峰

前缘的‘骨刺’（骨赘）磨平，扩大肩

峰下的间隙，这样以后在做外展上

举动作时候就不容易再发生撞击

了。当然，如果肩袖也被磨断的话，

也可以同时在镜下进行修补。”在肩

关节镜手术中，可以同时将肩关节

粘连、肩峰骨刺、引起疼痛的炎性滑

囊及积液、肩袖损伤等病理改变一

次性处理，可谓“一举多得”。

治疗过程中，患者需要配合医

生的治疗计划，适当休息和减少肩

部活动，避免进一步损伤。康复期

间，需要注意肩部的保护和预防再

撕裂。康复期间的活动可以在医生

的指导下进行，早期提拉重物的肩

部活动要避免，可以先做一些被动

活动，等肌腱愈合后再逐渐开始肩

部主动活动，一般经过3-6个月的

训练后可以恢复正常生活。

如何科学地锻炼肩关节？张峻

指出，首先要进行热身活动，使肩关

节处于稳定和柔软的状态，可以进

行手臂转圈、撑杆、挥舞双臂、摆动

等活动；选择合适的肩部锻炼方法，

不要拼命锻炼；锻炼肩关节时，不要

因为要掌握某一技巧的正确性而只

做单一、过量的动作训练，而是要对

肩部肌群进行整体的协同训练；肩

部肌肉组织或关节承受剧烈的运动

后必须有足够的休息时间。他提

醒，健身过程中应注意身体的疼痛

和不适感，出现疼痛不要强忍，应及

时到医院就诊。

本报记者 左妍

打羽毛球打断肩关节里的“筋”？
运动达人当心过顶运动造成的损伤

本报讯（记者 杨玉红）又到一
年白蚁高发季。居民发现家中有白

蚁，该怎么办？

首先判断白蚁是在室内筑巢还

是从户外飞入？若存在白蚁室内筑

巢的情况，一般白天可以看见没长

翅膀的工蚁、兵蚁，家中出现蚁路。

发现这一情况，居民要妥善保护好

蚁害现场，不要随意搬动、破坏蚁

路、蚁巢，更不要使用“雷达”等杀虫

剂去喷洒或用火烧，盲目地自行消

杀只会惊扰白蚁，使之四处逃匿，扩

大其危害范围，联系专业技术人员

上门处理。

如果发现少量白蚁只是从室外

飞到屋内，只要把它打死或者用吸

尘器吸掉就好；如果发现数量较多

的白蚁，将门窗关好，在桌子上放

一盏打开的台灯，台灯下放盆肥皂

水，利用白蚁的趋光性，诱杀在肥皂

水中。

同时，居民需要加强房屋内检

查，发现疑似白蚁活动迹象，及时向

专业人员咨询。白蚁怕光，通常它

只在木质构件的内部运行，并形成

蚁道，而构件的表面几乎看不到其

活动的迹象，等到木构件表面出现

异状，实际内部已经蛀空。但是，白

蚁的活动往往也会露出蛛丝马迹，

例如它偶尔会在墙面等处留下活动

的蚁路，分飞时在分飞部位留下分

飞孔。

值得提醒的是，长期堆放不动

的物品常常会引起白蚁危害。居民

需要经常打扫，消除一切能诱集白

蚁的垃圾废品；楼梯及阴暗角落不

堆放杂物，室外场地尽量不堆集枯

枝、废弃物或建筑木材；加强装修中

木材、木制品等检查；建议加装纱

窗，防止其飞入家中。

白蚁防治有四个求助途径：登

录“随申办”小程序，搜索“白蚁防治

单位”，可按行政区查询白蚁防治企

业；关注“上海物业”微信公众号，可

查询白蚁防治企业的名录、联系电

话、收费标准等；拨打12345市民热

线、962121物业服务热线进行咨

询；查找“上海住宅物业网”，点击

“白蚁防治”栏目，查询白蚁防治企

业的联系电话、收费标准等。

市民可就近选择白蚁防治企业

进行上门灭治，若发现白蚁防治企

业有未按公示的收费标准收费等乱

象，可拨打962121热线投诉。

本报讯（记者 郜阳）“天空剧

场”又将迎来一场好戏。今年首场

月食将于今夜登场，是一次半影月

食，届时，月亮的“脸色”会经历从亮

变暗，再从暗变亮，我国可见全过

程。此外，本月“天空剧场”好戏连

连，宝瓶座η流星雨极大、水星西大

距等也值得期待。

天文预报显示，本次半影食始

于北京时间5日23时12分，食甚是

6日1时23分，终于3时34分，历经

四个多小时，最大食分为0.989。

半影月食发生时，月球看起来

与满月无异，仅是亮度降低使月球

变得稍暗一些，肉眼不易分辨差

异。天文科普专家建议，公众可通

过延时摄影，全过程采用相同的相

机参数拍摄，最后放在一起对照亮

度的变化。据悉，此次半影月食与

4月20日的日全环食是“一对”，即

一个朔望周期内的一对日月食。

明天凌晨，就在半影月食发生之

际，来自哈雷彗星的“礼物”——宝瓶

座η流星雨也会光临地球。其极大

时每小时天顶流量（ZHR）能达到50

左右。不过，宝瓶座η流星雨总体亮

度有限，远比不上双子座流星雨和

象限仪座流星雨。今年的最大障

碍来自月相，受明亮的月光影响，可

见流星的数量比往年要少很多。另

外，5月29日，水星将迎来今年的第

二次西大距，若天气晴好，有望在东

方晨曦中寻觅到水星的身影。

又见白蚁！防治攻略请收好

今夜登场！为今年首次月食

长假归来，出行的市民
有的感叹人山人海的壮观，
还有的正承受着“肉体上的
痛苦”，  多岁的杨先生就
是其中之一。他是个羽毛
球发烧友，打球  年了，最
近一段时间时常觉得肩痛，
手臂举高引发的剧痛更是让
他直冒冷汗，夜间疼痛还明
显影响睡眠。他曾被诊断为
“肩周炎”，但治疗后无法改
善，也不敢再打球了。这次
长假期间，杨先生遇到久违
的球友，一时兴起切磋球
艺，不料剧痛再次袭来……
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■ 张峻（左）在看诊

立夏将至，又到蚊虫滋扰的

季节。岳阳医院制作的传统芳

香去浊香囊，受到广大市民的热

捧。岳阳医院药学部副主任医

师朱晓春介绍，中药香囊源自中

医里的“衣冠疗法”。佩戴香囊，

既是一种民俗，也是一种中医预

防的方法，应用中药香囊来醒脑

开窍、芳香化浊、行气健胃、避瘟

除秽、驱蚊防虫。据悉，每年5

月，岳阳医院都会举行一次社区

义诊活动，为此，岳阳医院药学

部特意制作了一批由白芷、石菖

蒲、藿香、丁香、薄荷等一系列中

草药配比而成的香囊，免费赠送

给前来问诊的市民。香囊虽然

有很多好处，但对于婴幼儿、孕

妇以及心肝肾功能不全者应遵

医嘱慎用。

本报记者 徐程 摄影报道

立夏将至
传统香囊受追捧


