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睡眠不佳是上肢手术后恢复过程中最常见且最被低估的问题之一。疼痛、手臂无法找到舒适的姿势以及吊
带的存在都会影响良好的夜间休息。令人欣慰的是，这种情况是暂时的，遵循相对可预测的模式，并且有
许多方法可以帮助改善。

预期情况
睡眠往往在好转前会先短暂恶化，具体时间点取决于您的手术类型。

肩袖修复术后，睡眠通常在术后两周左右达到最差状态，此时肩部压痛最为明显。大多数患者在术后约
六周时睡眠可恢复至术前水平，且睡眠干扰在三个月内基本缓解。

肩关节置换术后，需了解大多数患者在术前也存在睡眠不佳的情况；患有肩关节关节炎的患者中，绝大
多数均受睡眠障碍影响。改善是真实但渐进的：预计前六周变化不大，随后稳步提升。

腕管松解术后，睡眠通常是首批得到改善的方面之一。典型的夜间因手部麻木、疼痛而醒来的情况，通
常在术后一两周内缓解，对许多人而言，这是手术最显著的益处。

手部及其他小型手术后，前几晚出现搏动性疼痛属正常现象，随着伤口愈合，症状通常会迅速缓解。

无论接受何种手术，总体模式一致：术后前两周最为困难，至六周时明显改善。

为什么术后睡眠更困难
有几个因素叠加在一起：

平躺会增加刚手术过的肢体的压力，因此 夜间疼痛和搏动性疼痛往往比白天更严重。

您无法采取平时的睡姿。 睡在手术侧会感到不适或被禁止，侧睡者尤其需要时间适应。

吊带保护手臂，但使翻身和安顿下来变得别扭。
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疼痛会唤醒您，而睡眠不足会使第二天的疼痛感加剧。 很容易陷入恶性循环；以下步骤旨在打破这一循
环。

什么有帮助
体位

肩关节手术后，许多患者在垫高身体后睡眠质量会显著提高：在最初的两周内，可使用躺椅，或在背部
和头部后方垫上楔形枕头。平躺往往会加重肩部疼痛。

用枕头支撑手术侧的手臂，避免其下垂或拖拽。

严格按照医嘱在夜间佩戴悬吊带（见 佩戴悬吊带）。这有助于保护修复部位，并防止您翻身压到手术
侧。

睡前控制疼痛

按时服用常规止痛药，确保在您躺下前药物已起效，而不是等到疼痛将您痛醒后再服药（见 术后疼痛管
理）。

在最初的一到两周内，睡前服用一片突破性止痛药通常就足够了。

晚间进行冰敷和抬高患肢有助于减轻肿胀和夜间疼痛（见 热敷与冷敷）。

睡眠习惯

保持规律的就寝时间和起床时间，即使您待在家中且活动量减少。

午后避免摄入咖啡因，睡前一小时避免使用电子屏幕。

黑暗、凉爽、安静的房间以及简短的放松程序确实有帮助。

药物与睡眠
大多数睡眠障碍的最佳治疗方法是控制疼痛，而非使用安眠药。我们尽量避免常规使用镇静剂，因为它们
会迅速失效，且与强效止痛药合用存在风险。

对于部分肩关节患者，我们可能会建议在最初几周服用褪黑素；有合理证据表明，褪黑素可改善关节镜下
肩袖手术后的早期睡眠，且其作用温和。如果您认为褪黑素可能对您有帮助，请咨询我们。

如果尽管采取了上述措施，您仍严重受困于睡眠问题，请告知我们，而不要自行服用非处方安眠药；我们
更倾向于首先评估您的疼痛控制情况。

如果您患有睡眠呼吸暂停
如果您使用持续气道正压通气（CPAP）机器，或已被诊断为阻塞性睡眠呼吸暂停，请在手术前告知我们及
麻醉医师，并将您的机器带至医院。肩关节置换术后，睡眠呼吸暂停患者短期内科并发症的发生率略高，
但关节本身的长期结果并无差异。手术前后的良好管理是关键。
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何时联系我们
在最初几天后，疼痛非但没有好转反而加重， 或您的药物无法控制疼痛

突然出现的剧烈新发疼痛

伤口越来越红、发热、肿胀或渗出

发热或感觉全身不适

小腿疼痛或肿胀、胸痛或呼吸困难：请前往急诊科
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