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定義

因為外傷或勞損傷
而導致肩關節疼痛，
使肩關節不能主動
或被動做外展、向
前、向後彎屈或外
旋等活動，且此肩
部疼痛好發於
45─60歲，故稱
『五十肩』或稱為
肩關節周圍炎。



臨床表現

• 肩部疼痛 由陣發性疼痛，隨時間而加重，
出現鈍痛，以及出現擴散至頸椎和上肢部
疼痛，導致肩部對氣候的變化十分敏感，
出現肩部怕冷。

• 限制肩關節活動 隨著病情進展，肩關節
的外展、上舉、內外旋轉等活動均受限制。

• 夜間疼痛 晚上睡覺時，壓到會痛，造成
睡眠障礙



常見的病因
• 性別：
女多於男，長期操勞家的主婦和停經婦女最常見。
• 退行性病變及免疫、代謝性疾病：
好見於高血壓、冠心病、糖尿病、心血管硬化、頸
椎病等之病患。

• 外傷史：
患側肩膀大都有外傷史。
• 職業：
非體力勞動者、伏案工作者較常見。
• 患側：
無特殊原因者常發在左側，而有外傷史者通常好發
在右側(慣用手)。並且多為單一患側，兩側同時
發作者，僅６－１７％。



病程分三階段

• 發炎期：平均約經歷10至36週，在這個
階段，患者肩關節外的滑液囊正值發炎，
特別地疼痛，手抬得起來，但在抬舉過程
中，患者可能會因此疼得哇哇叫，夜間疼
痛情形格外明顯，所以在這個時候，醫師
可能會開立些消炎止痛藥，來緩患者的不
適。



病程分三階段

• 冰凍期：此時關節囊開始攣縮，患部肩關
節已不像初期正值發炎來得疼痛，但若手
抬起至某個角度，仍然會引發疼痛，這個
階段的病程平均約需經歷4個月至12個月

不等。



病程分三階段

• 舒緩期：隨著疼痛感逐漸降低，病程進展
到第三階段的舒緩期，這時候患部肩關節
已不太會痛，但肩關節活動度卻大受影響，
多數患者在患部手肘伸直情況下，最多只
能達到平舉，沒辦法舉高手做梳頭、掏耳
朵等動作，生活品質大受影響，這個階段
病程平均約12個月至24個月。



治療

在治療方面，重點放在減除疼痛與功能的重
建（恢復其關節活動度），包括使用消炎
止痛藥、關節內注射、物理治療、鬆動術
及肩關節伸展運動，分述如下：

• 藥物治療：

消炎止痛藥、肌肉弛劑，對於較神經質的過
度保護（痛就不敢動，越不動，關節活動
受限越厲害）的病人可給予抗焦慮藥並鼓
勵患者多活動肩膀。



治療

• 關節內注射：

類固醇加局部麻醉劑，注入的量（體積）要夠
（可再加食鹽水），以便將關節囊撐開。關節內
注射須由骨科、復健科或其它相關科之專科醫師
執行之。

• 物理治療：

包括冰敷（炎症反應明顯，疼痛為主時）、熱敷、
超音波、干擾波，經波電刺激，磁場治療，對於
物理治療不得過度依賴，它純粹只是緩解疼痛，
病人本身須努力加強肩膀的活動與伸展運動。



治療

• 鬆動術：

在關節內注射或熱敷後由有經驗的醫師或治
療師執行之，可獲得良好的效果，切忌硬
扳硬拉，而造成二度傷害。

• 自我運動：

形形色色的運動很多，主要是增加肩關節與
肩胛骨的活動度，重點在於運動的強度與
頻率，一開始不妨輕一點，多做一點，有
空就做，然後慢慢增加其強度。



鐘擺運動

• 身體前彎，對側
手扶於一固定物
上，患側手自然
下垂，有如鐘擺，
以前後、左右、
順時鐘、反時鐘
等方向之擺動各
十次(圖二)。



爬牆運動

• 面對牆壁，將患側
手指沿著牆面漸漸
向上爬(圖三之一)。

• 側對牆壁手心朝上，
將患側手指沿著牆
面漸漸向上滑(圖
三之二)。



肩關節內轉與外轉運動

• 一條毛巾置於
身後，右手上
左手下，同時
將此毛巾在背
後上下拉動十
次(圖五之一)，
再換左手上右
手下，上下拉
動十次(圖五之
二)。



肩胛骨加強運動

• 站立，雙手
交叉置於頭
後，手 肘儘
量向後張開
(圖六之一)，
再向前置於
頭部兩側(圖
六之二)，重
複運動。



肩關節內轉伸展運動

• 將患側手臂置於
身後，儘量向上
至對側肩胛骨處，
若不能達到，則
以對側手幫忙向
上抬高，慢慢做
內轉伸展運動
(圖七)。



肩關節外轉伸展運動

• 將患側手抬起，經
由頭部後面慢慢滑
動至對側的耳朵，
甚至嘴巴，做外轉
伸展運動(圖八)。



謝謝聆聽！！
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