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健 康 與 你

肩周炎

序言

現代社會中，人們愈來愈緊張忙碌，原本一般發於老年人身上的肩膀痠痛，近來漸漸發

生在中年人，甚至降低年齡，出現在年輕人身上。  疼痛時不僅讓人難以忍受，甚至影

響到日常生活的作息。  為什麼這些與肩膀相關的症狀會出現呢？  導致這些症狀的原因

相當多，大致上來說，特別是需要長時間工作，因維持固定的姿勢過久，像坐在電腦桌

前工作、長時間開車、整晚都在看電視、打電動玩具，或生活中的不良姿勢、錯誤的過

度運動、沈重的工作壓力等都是造成肩膀僵硬、痠痛的主因，久而久之，自然容易造成

肩膀僵硬、頭部、背部痠痛，有時還會伴隨關節毛病、頭痛及後頸部肌肉疼痛等諸多身

體上的不舒服。  也許某一天，當你在換衣服的時候，突然感覺手臂抬不起來，或者手

無法伸到背後、梳頭髮時手會痛，才驚覺自己肩膀的健康狀況已經亮起了紅燈。

無論是肩頸痠痛還是五十肩，大部分的人都非得等到疼痛得難以忍受時才會想辦法止痛、

治療，隨著社會的進步人們對醫學衛生知識的需求量也越來越大，自我保健和自我防治

的意識逐步增強。  筋骨病不再被認為是無關緊要的小病小痛，一般民眾越來越渴望了

解它、認識它，以便早預防、早發現、早治療。

知識

我們一般稱的五十肩，正式的名稱是「肩關節周圍炎」、「漏肩風」或「肩胛上臂關節周

圍炎」。  「周圍炎」的意思是肩膀關節附近有發炎症狀，至於骨骼本身則沒有異常，簡

而言之，就是肩膀關節的老化現象。

五十肩的患者沒有性別差異，男性與女性的人數都差不多，而且和本身是左撇子、右撇

子也沒有關係，並不會因左撇子慣用左手而造成左肩五十肩，或右撇子常用右手就造成

右肩五十肩，五十肩症狀是雙肩都有可能發生的。

不過，兩個肩膀同時發作五十肩的例子並不多見，通常只有單邊的肩膀感到疼痛，有些

病患是單肩發生五十肩，在治癒之後另一邊的肩膀又發生相同情況，這是比較麻煩的情

況。

狀況

五十肩的疼痛狀況也可以分成兩種：

第一種是肩膀越來越不靈活、肩部及背部不舒服，慢慢演變成疼痛，繼而出現持續性疼

痛，穿脫衣服時會覺得動作越來越困難。  故認為與局部外傷受涼、長期慢性勞損退變

有關。  早期為痛性關節活動受限，後期多為關節長期失用而致肌腱攣縮，或發生關節

滑囊炎致黏連而致關節活動受限。  經半年至一年部份能自癒或部份殘留關節活動範圍

變小，或可發生另側肩周炎過程，亦有多年不癒者。
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第二種是平常沒感覺，突然有一天肩膀感到劇烈疼痛如刀割，甚至痛到晚上睡不著覺，

白天則是肩膀僵硬劇痛，無法做任何工作。

基本上以第一種發生的機率較高，第二種則較不常見。

除了疼痛之外，有時肩膀還會發熱、甚至腫脹。

至於疼痛持續的時間，短則只有幾個星期，一般情況是半年到一年，長的話甚至拖到一

年半，然後疼痛逐漸減少，慢慢又恢復正常。  當然，再度發病的可能性還是很高，所

以平常就要注意肩膀的健康才是治本之道。

肩周炎的治療

肩周炎是可以治癒的。  但由於病程長、痛苦大，治療時間也較長，也不可等閒視之。  肩
周炎的治療方法較多，持續治療可以減少痛楚及恢復肩關節的功能。  目前常用的治療

方法有：

(一) 中藥溫熱療法：自古以來，肩頸痠痛也可以用中藥來醫治，熱敷中藥來增進血液

循環或使用溫熱藥布，再使用超音波治療機溫熱患部，也有相當效果。

(二) 按摩療法：利用按摩肌肉及指壓相關穴位可以發揮舒筋活絡的方式來促進血液循

環。

(三) 針灸治療法：中醫自古以來便使用針灸來治療肩頸痠痛，而且成效卓著，所以直

到今天仍舊是頗受重視的醫療方法。

針灸治療法就是改善人體內「氣」的循環，簡單的說，就是利用「針」和「灸」

來刺激穴道。  穴道是人體的敏感部位，中醫早已經發展出完備的理論，知道刺

激什麼穴道會產生什麼樣的反應，因此在針灸治療時，醫生不需刺激全身的穴道，

只需要刺激會發揮功用的穴道就行了。  舉例來說，頭痛時有專門的穴道，肩關

節也有專門的穴位，只要扎對了穴道，就能讓身體的機能恢復健康。

(四) 運動法：學習治療體操，並且指導改善日常生活方式。

(五) 預防：預防肩周炎，在生活上要注意保護肩部，防寒、防潮濕，避免外傷。  每
天可堅持作引體向上鍛鍊。  睡眠的姿勢避免固定一側臥，一側肩部受壓。  防止

肩關節勞損受寒。  做好這些，即使發病也會很輕，治癒較快。
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