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您可能由于在活动中过度使用而使肩膀受伤，例如钓鱼或打棒球。 肩部也可能由于长久的日常磨损
而出现损伤。 肩部损伤可能会很慢痊愈，但您的肩膀应随着时间的推移而好转。 

医生可能建议使用腕带来使肩膀放松。 如果肩部受伤严重，则可能需要进行检查和治疗。 

后续护理是治疗和保障安全的关键环节。后续护理是治疗和保障安全的关键环节。 一定要约定诊疗时间并接受所有诊疗；如有任何问题，请
打电话给您的医生进行咨询。 最好了解一下检查结果，并保留一份您所服用药物的清单。 

在家如何自我护理？ 在家如何自我护理？ 
• 请严格遵照医嘱服用止痛药。 

◦ 如果医生开了处方止痛药，请遵照医嘱服用。 

◦ 如果不想服用处方止痛药，请向医生咨询是否可以服用非处方药。 

◦ 不要同时服用两种或多种止痛药，除非遵照医嘱服用。 许多止痛药都含有醋氨酚 
(Tylenol)。 服用过多醋氨酚 (Tylenol) 可能对身体有害。 

• 如果医生建议使用腕带，请遵照医嘱。 未经医生同意，请不要取下。 
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• 用冰块或冰袋敷疼痛部位，每次 10 至 20 分钟。 请在冰袋和皮肤之间垫一层薄布。 

• 如果没有肿胀，可用湿热毛巾、加热垫或暖布敷肩膀。 一些医生建议冷热交替敷。 

• 放松肩膀几天。 如果医生建议，可以开始轻轻活动肩膀，但不要提任何重物。 

应何时打电话寻求帮助？ 应何时打电话寻求帮助？ 
任何时候如果您认为需要紧急救护，任何时候如果您认为需要紧急救护， 请拨打 911911。 例如，应在出现以下情况时打电话： 

• 出现胸痛或胸闷症状。 还可能出现其它伴随症状： 

◦ 出汗。 

◦ 气短。 

◦ 恶心或呕吐。 

◦ 疼痛感从胸部扩展到颈部、下巴或者单双肩膀或手臂。 

◦ 头晕目眩。 

◦ 脉膊跳动加快或不规则。 

呼叫 911911 后，咀嚼一片成人量的阿司匹林。 等待救护车。 不要尝试自己驾车。 

• 胳膊或手发凉，颜色苍白或变色。 

如果出现以下情况，现在立即致电您的医生如果出现以下情况，现在立即致电您的医生 或立即寻求医疗护理： 

• 出现感染症状，例如： 

◦ 肩膀周围疼痛加剧、肿胀、发热或者红肿。 

◦ 出现源自肩膀部位的红色条纹。 

◦ 肩膀部位流脓。 

◦ 颈部、腋下或腹股沟淋巴结肿大。 

◦ 发烧。 

密切关注健康状况的变化，如果出现以下情况，请务必与医生联系： 

• 不能使用肩膀。 
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• 肩膀未见好转。 

您可从何处了解更多信息？ 您可从何处了解更多信息？ 
转至 https://kp.org/health 

在搜索框中输入 H996H996，以了解更多信息 "肩痛： 护理说明肩痛： 护理说明." 
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