
十堰日报社主管、主办 国内统一刊号：CN42-0024 邮发代号：37-31 广告发布登记证号：鄂广登准字（2019）420302027 值班总编：王忠 赵久成 责任编辑：马俊杰 编辑：李雅丽

2023年 3月 31日 星期五
第 184期 共 4版

扫 码
关 注 十 堰
头 条“ 健
康”频道周刊老年

市卫健委 市民政局 十堰日报社 联办 新闻热线： 投稿邮箱：sywblnzk@163.com8110110

“
玩
单
杠
致
肩
袖
撕
裂
、每
天
跑
五
公
里
膝
关
节
受
伤
…
…

老
人
运
动
应
适
宜

避
免
伤
病
找
上
门

“没想到，右肩的

疼痛这么严重，疼得我

睡不着觉，最后不得不

做手术。”昨日，记者见

到刚刚做完肩袖巨大

破 裂 修 复 术 的 刘 阿

姨。她说，这个困扰她

两年多的病症，一直被

当成肩周炎治疗，为此

她遭了不少罪。

太和医院创伤骨

科副主任徐圣康说，现

在中老年人的生活观

念变化很大，不少人过

度运动导致严重的运

动损伤。
■记者 张贞林

年过六旬的刘阿姨喜欢运
动。退休之后，她经常约好友一
起去广场打羽毛球。打着打着，
她感觉右肩有些疼。想着可能
是打球胳膊受累了，她没在意，
就在家休息了一段时间。

肩膀疼了休息几天，疼痛减
轻了继续打球，就这样持续了半
年时间，刘阿姨的右肩疼痛加
重。“肩膀疼得我睡不成觉，筷子
都拿不起来。”刘阿姨回忆说。

家人赶紧带她到武汉的一
家医院就诊，医生诊断为肩袖损
伤引起的疼痛，由于受损时间较
长，肩袖已出现大破口。若不及
时治疗，破口会变大，再修补就
很难了。

考虑到回十堰治疗方便，刘
阿姨找到太和医院，请徐圣康做
手术。“术中一看，刘阿姨的肩袖
出现巨大撕裂，几乎所有的肩袖
都撕掉了，手术极为困难。”徐圣
康介绍，如何缝合肌腱、是否行
上关节囊重建或加强，这些难点
使得手术充满了挑战性。

术中，徐圣康在肩关节镜下
先进行肩峰下清理、肩峰成形，
再运用肱二头肌长头腱转位这
一先进技术，最后把回缩的肩袖
通过充分松解，肩袖支点内移与
转位的肱二头肌长头腱缝合。

“术后马上感觉肩膀不疼
了，终于能睡个好觉了。”刘阿姨
高兴地说。

65岁的王师傅家住三堰。他最大的乐趣
就是每天到健身器材上锻炼身体，最拿手的是
单杠引体向上，最高纪录一次能做 30多个。

前几天，王师傅出门不小心摔了一跤，造成
股骨骨折。就诊时，王师傅感到右肩疼痛难
忍，医生做磁共振检查，发现他的肩袖出现巨
大撕裂伤。

“我仔细询问王师傅，他说右肩以前一直隐
隐作疼，时好时坏。”徐圣康说，通过进一步了
解，得知王师傅喜欢吊单杠。

医生的询问，让王师傅想起以前的事。有
一次，他做了不到10个引体向上，就感到肩部剧

烈疼痛。他想着问题不大，就没到医院检查。
“当时，我以为得了肩周炎。没想到这次摔

跤后，我的右胳膊特别疼，连杯子都拿不起来，
右胳膊就好像废了一样。”王师傅说。

徐圣康查看磁共振片子后，诊断王师傅的
右肩伤属于特巨大撕裂，而且是陈旧性撕裂。

“刚开始可能是一个小的撕裂口，由于没注意，
口子慢慢变大，最后变成巨大的，接近不可修复
性撕裂。”徐圣康说，这种伤对医生来说，手术难
度较大。“在国外，遇到这种不可修复的肩袖伤
口，多是直接置换人工关节了。我们还是想办
法，尽力修复，但效果可能难以达到预期。”

徐圣康说，包绕在肩关节周围的 4块肌肉
和肌腱，形成袖套样结构，因此被形象地称为
肩袖。肩袖在骨与骨的缝隙中活动，存在磨
损和挤压。长期举手抬肩会加重这种磨损，
久而久之，肌腱就会损伤甚至断裂，医学上称
为肩袖损伤。

数据表明，肩周炎临床发病率不高，只占肩
关节疼的 10%—15%。其实，许多所谓的肩周
炎患者，超过 70%以上是肩袖撕裂。徐圣康
说，肩袖损伤的主要表现是肩关节疼痛，很容易

被误诊为肩周炎。而肩袖损伤的治疗，和肩周
炎的某些功能锻炼是相反的。肩袖损伤最重要
的早期治疗原则是固定和制动。如果按照缓解
肩周炎那样甩手臂、爬墙，反而会造成肩袖严重
撕裂，最终不得不接受手术修补治疗。

如何区分肩袖损伤和肩周炎呢？徐圣康表
示，肩周炎引起的疼痛，白天夜晚区分不大。而
肩袖损伤的肩关节疼痛，夜晚比白天剧烈，往往
会被疼醒，而且会出现举手困难等症状。

一项调查显示，在空闲时间，近七成老人会
选择户外运动。在主要休闲目的方面，30%的
老人是为了结交朋友，70%的老人是为了锻炼
身体、娱乐放松。

“这几年，有运动损伤的中老年患者明显增
多，占门诊量的近三成。”徐圣康介绍，他坐门
诊时，每天都会遇到 3位以上有运动损伤的中
老年患者，年龄多在 50岁—70岁。

“老年人的韧带肌腱组织弹性变差、关节活
动范围小，再加上骨质疏松症、肌肉萎缩，如果
运动时不注意，很容易受伤。”徐圣康说，最常
见的受伤部位就是肩部和膝部；其次是脚踝、肘
关节，如网球肘、肩袖损伤、膝周肌腱损伤、软
骨损伤、韧带撕裂。

前不久，徐圣康接诊了一位因为每天跑步
出现膝关节受伤的老年患者。这位患者退休
后，为了减肥爱上跑步，每天至少跑 5公里。人
虽瘦了，可她的膝关节受不了，明显肿胀不说，
还经常疼，尤其是下蹲、爬楼梯时特别明显。

徐圣康检查后发现，这位患者的膝盖中有
积液，滑膜、半月板、韧带、膝关节均有损伤。

“这是明显过度运动造成的损伤，这种病在中老
年人群中发病率较高。”徐圣康说。

“由于每个人的生理、身体素质不同，老年
人要找到一种适合自己的运动方式。”徐圣康
说，运动是一件快乐的事，不要盲目模仿别人，
给自己制定大运动量的锻炼计划，或是延续年
轻时的运动方式，这样往往会导致运动损伤。

常打羽毛球
致肩袖巨大撕裂

每天练引体向上 右肩受伤难以修复

肩袖损伤容易误诊为肩周炎

老年人应选择合适的运动方式

老人适合散步、打太极拳、练习
八段锦等慢运动，像跑步、登山、骑自
行车等快节奏运动要量力而行。


