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! ! ! !游泳是时下最热门的大众体育运动项
目。由游泳引起的运动损伤，游泳爱好者们
应及时防范。“游泳肩”比较常见，但多数游
泳者对此还很陌生，容易忽视。

实质：肩袖软组织炎
顾名思义，“游泳肩”是游泳时肩部过度

运动所导致的肩部损伤，学名是“肩关节撞
击综合征”，表现为急性损伤时的肩袖部位
剧痛，肩的外展能力丧失；慢性损伤时的肩
袖部位隐隐作痛，肩膀外展时疼痛，但还能
外展，等等。肩袖形状好比衣服的袖子，它由
肌肉与筋腱组成，肩膀可以旋转活动基本靠
这个部位。如果肩膀软组织损伤就难以旋转
了。“游泳肩”的实质是肩膀软组织（腱!肌

肉!韧带）的慢性发炎。
在游泳时，上臂旋转外展但又受到水的

阻力，对肩部的压力很大，无论哪种泳姿，游
泳的时间过长或者游泳的姿势与方法不正
确，都会让肩袖处于过度运动状态。这不仅
仅是游泳初学者容易出现“游泳肩”专利，一
些游泳高手如果不注意，也同样会出现“游
泳肩”。
“游泳肩”的症状与肩周炎容易混淆，实

则是两码事。肩周炎是一种常见的慢性疾
病，又称粘连性肩关节炎。人们习惯称为“!"

肩”即过了 !"岁以后的退化性肩关节周围
软组织病变而引起肩关节疼痛和功能障碍，
“游泳肩”，一般是指运动过度造成的。现在，
肩部过度运动，如举哑铃甚至牵拉旅行箱姿
势不当等导致的肩部损伤，均可称为“游泳
肩”。

预防：保持泳姿规范标准
为了避免游泳致肩部损伤，游泳初学者

应当保持各种游泳姿势的规范和标准，这是
减少损伤的基础；再者，避免一下水就兴奋
异常，猛跳猛游等，做到循序渐进。道理都知
道，重要的是落实到位。无论游泳新手还是

游泳达人，游泳前的热身是减少“游泳肩”损
伤的重要环节之一。要慢慢提高运动强度和
力度，别一开始就猛游。游泳前需要做些拉筋
动作，把关节和韧带活动开了才下水。专业运
动员在比赛入水前的各类肩部活动，就是很
好的热身习惯。
对于普通的游泳爱好者来说，运动强度

不要过大，泳池内游上几个来回就可以稍事
休息；每次游泳以 #小时为宜。当然，每个人
的差异很大，应根据自身体能情况而定。

相比较游泳姿势而言，自由泳、蝶泳、仰
泳较容易出现“游泳肩”，蛙泳则会好一些，因
为蛙泳的基本姿势确定了其肩部活动的范围
小于其他游泳姿势。
在游泳过程中，一旦觉得肩关节不适，要

避免再做类似的动作，减少运动量；如果不适
加重或出现疼痛，要停止运动，及时就诊。
一般来讲，如果游泳结束后，觉得有些疲

累，那是肌肉的疲劳，休息数日后即消失。如
果出现疼痛，那可能是发炎，就有“游泳肩”的
隐患，不妨在肩部疼痛部位贴伤湿止痛药贴，
或者做些局部理疗，这样肩痛就会减轻。如果
疼痛剧烈，需要专业医师判断是否在肩峰下
进行局封治疗。在疼痛减轻或炎症逐渐消退
后，还需要在专人指导下做一些恢复性的肩
部活动或轻微训练，在一段时间内不要急于
去游泳，在生活中避免提举重物。

卫志强（上海体育学院教授）

游泳时腿抽筋怎么办？

在游泳时"初学者经常遭遇小腿抽筋"不

妨参考以下防治措施#

!$游泳前要做充分的准备活动"对易发

生抽筋的部位进行适当的按摩%

"&下水前用冷水拍打身体及四肢"使身

体对低温提前适应%

#&游泳的时间不宜过长"尤其在疲劳和

饥饿时不宜游泳%

$&如果在游泳中发生小腿抽筋"首先保

持镇静" 千万不要惊恐而导致呛水致使抽筋

加剧% 可以呼救并与前来救援的人主动配合

安全出水%

%&抽筋自救一般是把痉挛的肌肉向外牵

拉% 如小腿'足趾或腿后肌群抽筋"先是蹬直

痉挛的肌肉"同时根据情况"用手帮助抽筋腿

伸直"坚持一会儿"一般即可缓解( 发生小腿

抽筋"症状缓解后也不宜再继续游泳"应上岸

及时擦干身体休息"注意保暖"对仍觉疼痛的

部位可做适当按摩"使之进一步缓解(

! ! ! !如果您的肩关节疼痛，干活手臂抬到
一定高度时疼痛加剧，夜间睡觉时更加明
显，连梳头、洗脸都困难，周围一定会有人
告诉您可能是得了肩周炎，还会告诉您应
该服药、贴膏药加“爬墙”锻炼，可事与愿
违，多管齐下却总没有效果，这是为什么
呢？“肩袖撕裂”，很可能是真正的病根。
由于长时间磨损或运动过度，肩袖可

能会产生撕裂，甚至发生了断裂，肩关节就
抬不起来了。多项科学调查证明 $%岁老年
人中三分之二有肩袖撕裂，而且很多没有
症状。

肩袖撕裂的常见症状有肩部疼痛、主
动活动范围受限，有时还出现弹响、交锁、
僵硬等。患者往往难以指出明确的疼痛部
位，肩部运动时疼痛加重。另外，任凭患者使
出全力，举向斜前上方的手臂就是不听使
唤，好像有人在腋窝将衣袖紧紧拽住一样。
一旦出现上述状况，您应该尽早就医。

肩袖撕裂的治疗强调三点：一是要早期诊
断、早期治疗，切勿失去手术最佳时机；二
是一定不能按照肩周炎的治疗方法，不宜
过早活动，否则会导致肩关节僵硬，肌肉萎
缩甚至留下终身残疾；三是手术后的功能
锻炼必须在临床医生指导下进行。

肩袖损伤修补术从过去的开放手术、
微切口手术、关节镜辅助下微切口手术一
直发展到现在的全关节镜下缝合术，手术
微创，技术成熟。出现肩部疼痛，活动受限
应该将肩关节镜作为常规检查手段。关节
镜能够直视病变组织，不仅可以作为一种
诊断手段，而且还是一种微创手术方法。肩
袖损伤的手术治疗效果显著，尤其是在关
节镜下的手术治疗，更具有创伤小、安全、
有利于早期功能锻炼和康复的优势，是治
疗肩袖损伤的好方法。 本版图片 *+

程飚（同济大学附属第十人民医院骨科教授&

! ! ! !在人群熙攘的商厦里不小心被
撞到肩膀，做搬运工作时不留神扭伤
肩膀，这些不起眼的经历在日常生活
中比比皆是。然而由此引起的肩部疼
痛却像影子一般紧随不放。仔细一
查，无外乎肩袖损伤、肩峰撞击综合
征、肩关节不稳等肩关节损伤。

肩关节是人体活动范围最大的
关节，同时也是最不稳定的关节。正
常情况下肩关节可以做向前、向上、
外展、内收以及后伸等动作。但是肩
关节活动度大的同时，也更容易受伤
和出现肩关节不稳。肩关节疾病的发
生与职业、年龄增长机体老化等因素
密切相关。肩袖损伤是肩关节损伤疾
病中最常见的，特别是 &%岁以上的人
群，主要原因有退行性改变（亦即老
化）、撞击和创伤。据资料，在美国每
年因为肩关节问题求医者超过四百
万。外伤以及反复过度的手臂上举动
作极易造成肩袖损伤。

肩袖损伤的症状是以疼痛为主，
患者患肢外展上举 $%!'()%!范围时
疼痛加重，患者卧位时患侧肩部疼痛
加重，甚至影响睡眠。肩袖损伤同时
还伴有患肢手臂上举无力，主动活动
范围受限。

当遇到肩关节疼痛、活动受限等
问题时不能想当然，应明确诊断，及
时治疗。如果症状不严重，可先行保

守治疗，包括局部药物封闭、接受理
疗；在康复医生的指导下进行正确的
肢体康复训练；口服消炎止痛药物治
疗等。
患者在家可以每天淋浴，患处热

浴最好达 (!分钟，或者坚持每天患处
湿热敷；患处亦可贴敷膏药，但要特别
注意不要引起皮肤过敏。在炎炎夏日，
尤其要注意室内空调温度不要开得太
低，患处注意保暖，加个披肩或者穿件
薄外套，不要再受风寒。同时，从预防
的角度，在生活和工作中，要注意肩关
节的保护，不要在短时间内反复或者
过度地重复一种动作，比如在家中擦
拭窗户玻璃时，可以和其他卫生清洁
工作间隔操作，擦两块玻璃后，改为扫
地，这样可减少肩袖劳损过度。
通过保守治疗多数患者会减轻症

状，但是经系统保守治疗无效者，可根
据患者具体情况行手术治疗。目前，在
关节镜下做肩袖修补手术已经成为骨
科趋势，采用几个小切口在关节镜下
把破裂的肌腱重新固定在肱骨大结节
上。术后经合理的康复锻炼，能恢复肩
关节功能，明显改善生活质量。但病情
贻误，肩袖损伤过大、回缩过多、骨质
存在大的缺损、关节破坏严重者需做
开放手术。
何耀华（上海交通大学附属第六

人民医院骨科主任医师）

游泳先热身 泳姿应规范

新手、达人都要防范“游泳肩”

让受损的肩膀重新抬起来 肩
袖
损
伤
的
那
些
事
儿

我们的肩关节外展
时，有两组肌肉在收缩。浅
层的一组肌肉是三角肌，
结实有力，不容易断裂。深
层的一组是冈上肌、冈下
肌、小圆肌和肩胛下肌这
四块肌肉，它们就像短袖
上衣的袖子一样，包在上
肢的肱骨头上，所以叫做
肩袖，又叫肩胛旋转袖，对
肩部的功能和稳定起着极
其重要的作用。

肩袖撕裂
尽早手术
拖延不得


