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什么是肩袖？
肩袖肌群由冈上肌尧 冈下肌尧

小圆肌以及肩胛下肌组成袁 这四块
肌肉在肱骨头前尧 上尧 后方形成袖
套样的腱性结构袁 并且呈现出 野袖
口冶 样袁 包绕肱骨头袁 因此称为肩
袖遥 肩袖能防止肱骨头上移袁 并保
证肩关节外展尧 内旋等活动顺利完
成遥 肩袖的作用主要有两方面袁 一
方面能稳定关节袁 另一方面能引导
肩关节进行各个方向的活动遥

什么是肩袖损伤？
四块肩袖肌腱的任何一部分产

生损伤就叫做肩袖损伤袁 其中冈上
肌腱损伤情况最为常见袁 通常是肌
腱从骨头的止点上撕裂袁 造成损
伤遥 结合肩袖损伤程度袁 能分为部
分损伤与完全损伤遥 并能结合肩袖
撕裂的大小袁 分为小撕裂尧 中撕
裂尧 大撕裂以及巨大撕裂袁 其中巨
大撕裂通常很大程度上不能修复遥
肩袖损伤的病理特点主要是肱骨大
结节的过度活动袁 尤其是外展运
动袁 与肩峰和肩喙韧带不断摩擦产
生肩袖损伤袁 这种反复超常的运动
会导致肩袖肌腱原发损伤袁 并会牵
连到上下部组织遥
肩袖损伤与肩周炎有何不同？

肩袖损伤与肩周炎存在多方面
的不同袁 首先袁 两种疾病病因有所
不同袁 肩周炎疾病发生原因尚未明

确袁 但是多数患者与受寒或劳损有
关袁 而肩袖损伤的发病原因主要是
肩袖组织出现退化与创伤袁 且患者
多会存在急性损伤与慢性劳损史遥
其次袁 两种疾病症状特点存在较大
差异袁 肩周炎疾病通常会表现出整
个肩膀疼痛袁 且并没有固定的压
痛点袁 而肩袖损伤则存在明显的
压痛点袁 且通常在肩膀前方发生
疼痛遥 另外袁 两种疾病的疼痛位
置也存在较大不同袁 对于肩周炎
来说袁 刚开始患者会发生隐隐作
痛袁 而后会逐渐加重袁 且通常会
先出现疼痛袁 继而产生关节僵硬
症状遥 而对于肩袖损伤的疼痛主
要是肩关节活动到某个角度袁 碰
到撕裂的肩袖肌腱时会出现疼痛袁
且疼痛较为明显遥 并且两种疾病
产生的关节活动受限情况有所不
同袁 其中肩周炎会存在各方向的

活动受限袁 主动活动与被动活动
范围较为接近 袁 关节十分僵硬 袁
不能完成一些简单的日常活动 遥
但是肩袖损伤则主要是肩关节抬
举力量减弱袁 并且肩关节主动外
展上举无力袁 且被动活动范围受限
明显遥

肩袖损伤的治疗措施
肩袖损伤急性期时袁 需要让患

者的肩部充分休息袁 减小引起症状
的动作袁 避免动作幅度过大引发疼
痛遥 而患者症状严重时可以将上肢
悬吊袁 并进行两周以上的制动休
息袁 缓解疼痛遥 同时袁 患者需要口
服消炎止痛药缓解疼痛症状袁 首先
需要选择非甾体类抗炎药将机体炎
症反应减轻袁 并适当口服消炎止痛
药物袁 另外需要配合物理因子治
疗袁 达到良好的治疗效果遥 在物理
因子治疗过程中袁 包括离子导入尧

红外线尧 冰敷尧 热敷尧 体外冲击波
疗法尧 神经电刺激等物理治疗方
法袁 能将炎症反应急性减轻袁 并能
改善血液循环袁 缓解自身疼痛感遥
而康复训练是改善肩袖功能的重要
措施袁 其中运动疗法主要选择钟摆
运动袁 患者手握一瓶矿泉水袁 患肢
需要自然下垂袁 并主动使其做钟摆
运动袁 每次移动范围需要适中袁 避
免引起疼痛遥 还可借助毛巾袁 将两
手分别握住毛巾的两端袁 保证健侧
在身前袁 患侧放松袁 健侧手臂用力
拉动毛巾带动患侧向上运动到达极
限后保持 15耀30 秒袁 运动频率为 5
次/组袁 2耀3 组/天遥 当患者疼痛缓
解以及炎症消除后袁 可增强肩周肌
群锻炼袁 实施无痛下肩关节全范围
内的主动运动遥 还可选择手术治
疗袁 当患者通过保守治疗 3耀6 个月
后无好转现象可考虑手术治疗袁 阻
断病理过程袁 并解除疼痛袁 恢复肩
关节的稳定功能遥

当患者肩袖受损后需要了解相
关注意事项袁 患者需要尽量减少患
侧上肢负重活动袁 并减少上举等动
作遥 同时患者需要避免频繁地使用
患侧肩关节袁 避免产生错误的代偿
模式袁 加强患侧肩膀保暖工作袁 并
坚持康复运动遥
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日常生活中袁 难免会遭受到意
外袁 其中有一个就是耳朵外伤遥 当
耳朵遭受外伤导致出血时袁 正确的
护理非常重要袁 以确保伤口的适当
愈合和减轻不适遥

什么是耳朵外伤？
耳朵外伤是指对耳朵及其周围

组织造成的损伤或伤害遥 耳朵外伤
可以包括耳廓 渊外耳冤尧 外耳道和
耳周区域的各种损伤遥 这些损伤可
能是机械性的袁 如撞击尧 切割尧 挫
伤袁 也可能是化学性的袁 比如化学
品的灼伤遥

常见的耳朵外伤包括院 1. 耳廓
受到撞击或挤压袁 导致皮肤瘀伤尧
肿胀和疼痛遥 2. 耳廓被刀具尧 锋利
物体或其他尖锐物品切割或撕裂袁
可能伴有出血遥 3. 外耳道受到损
伤袁 可能导致出血尧 疼痛尧 感染
等遥 4. 耳周区域的肌肉尧 皮肤和其
他组织受到损伤袁 可能导致瘀血尧
肿胀等遥 5. 耳朵暴露在高温尧 火源
或化学物质中袁 导致皮肤烧伤遥 6.
耳朵暴露在刺激性的化学物质中袁
可能导致皮肤灼伤或刺激遥
耳朵外伤出血后该如何护理？

1. 清创消毒
耳朵外伤后清创消毒时需要小

心谨慎袁 以防止伤口感染和进一步
恶化遥 首先袁 在处理伤口前袁 务必

洗手袁 戴上一次性手套袁 以防止感
染伤口遥 然后轻压止血袁 以控制出
血遥 其次袁 用清洁的温水轻轻冲洗
伤口袁 以清除表面的血液和污垢遥
不要使用肥皂尧 酒精或过氧化氢物
等刺激性物质遥 同时使用医用碘酒
或氯己定等消毒液轻轻擦拭伤口周
围袁 但不要将消毒液直接涂抹在伤
口上袁 以免引起刺激遥 再次袁 如果
伤口较大或有感染的迹象袁 可以在
医生的建议下袁 涂抹少量抗生素软
膏袁 以预防感染遥 最后袁 使用无菌
敷料轻轻覆盖伤口袁 以保护伤口免
受污染遥 另外袁 如果伤口较深或复
杂袁 或者有出血无法控制的情况袁
建议尽快就医袁 以确保伤口得到专
业的处理和护理遥

2. 饮食护理
在耳朵受伤出血后袁 日常饮食

调理可以帮助伤口愈合和身体恢
复遥 我们都知道袁 蛋白质是伤口愈
合所需的重要营养素遥 摄入适量的
瘦肉尧 鱼类尧 禽肉尧 豆类尧 坚果和
乳制品袁 有助于促进组织修复遥 而
且袁 维生素 C 是促进伤口愈合的重
要维生素遥 摄入多种水果 渊如橙
子尧 草莓尧 柠檬冤 和蔬菜 渊如红
椒尧 西兰花冤袁 有助于增强免疫系
统功能和促进胶原蛋白产生遥 还可
以摄入维生素 A 和维生素 E袁 有助
于皮肤细胞的修复和再生袁 摄入胡
萝卜尧 甜椒尧 南瓜尧 杏仁等富含这
些维生素的食物遥 以及摄取一些
Omega-3 脂肪酸袁 这些健康脂肪有
助于减轻炎症袁 促进伤口愈合遥 摄
入鱼类 渊如三文鱼尧 鳕鱼冤尧 亚麻
籽和核桃等富含 Omega-3 的食物遥
也要注意摄入足够的蔬菜尧 水果和
全谷类食物袁 以保持良好的消化系
统功能袁 有助于维持整体健康遥 除
了食物以外袁 还要保持足够的水分
摄入袁 有助于维持身体的水平衡袁
促进血液循环和伤口愈合遥

3. 其他注意事项
耳朵受伤后需要特别注意一些

事项袁 以确保伤口的愈合遥 首先袁
要避免用手触摸尧 揉搓或刺激受伤
的耳朵袁 以免引发感染或加重伤
势遥 还要注意切勿尝试将棉签尧 棉

花棒或其他物体插入受伤的耳朵袁
这可能会损伤耳朵内部的组织或导
致感染遥 如果伤口附近的耳道受
损袁 应避免让水进入耳朵内部袁 以
防感染遥 在可能的情况下袁 尽量保
持伤口和周围的皮肤干燥袁 避免潮
湿环境袁 以减少感染风险遥 另外袁
还要避免戴紧身的耳机尧 耳塞或头
饰袁 以免对受伤的耳朵造成额外的
压力遥 以及避免将耳朵暴露于化学
物质袁 特别是有刺激性的物质中袁
以免引发不适或感染遥 同时避免过
度运动尧 弯曲或扭动头部袁 以减少
对耳朵的额外压力遥 保证患者有充
足的休息尧 健康的饮食尧 充足的水
分摄入以及避免吸烟和酗酒袁 有助
于身体的康复和伤口的愈合遥

总之袁 耳朵外伤出血后的护理
是确保伤口愈合和恢复的关键步
骤遥 无论伤势轻重袁 及时的急救和
正确的护理措施都能帮助减轻疼
痛袁 防止感染袁 并最大程度地促进
受伤部位的康复遥 保持伤口清洁尧
避免刺激性物质尧 定期复诊尧 遵循医
生的建议和指导袁 都是确保伤口愈合
的重要环节遥 同时袁 秉持健康的生活
方式和良好的卫生习惯袁 有助于维持
整体健康和促进伤口的康复遥
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近年来，肩袖损伤的患者数
量越来越多，有的是外伤导致
的，有的是劳损导致的，还有一
些患者出现肩膀疼痛后被误认为
是肩周炎，在不恰当的锻炼之
后，疼痛没有缓解，去医院检查
后才知道是肩袖损伤。而肩周炎
与肩袖损伤存在明显不同，其治
疗方式也存在较大差异。


