
任務。此類患者以女性居多，其中又以

長期操勞家務者及停經婦女為主。另一

方畽，長期伏案工作、肩膀曾受過傷、

或患有高血壓、冠心病、糖尿病、心血

管硬化、頸椎病的人也較易罹患五十

肩。

自我檢查

「五十肩」主要的症狀是肩膀疼痛及

僵硬；以左側居多，但右側亦有可能發

生。剛發生時大多數患者會覺得靜止比

活動時疼痛，晚上睡覺也比白天工作時

疼痛。起先這疼痛時好時壞，也不影響

生活起居或工作，但經過 1、 2  個月

後，患側肩關節的活動度開始變差，且

患者的肩膀也會出現

劇痛，生活起居

會受到影響。

例如：患側的

手 無 法 伸 到

背部或臀部的

口袋；女性無

法拉、扣後開

口 的 裙 子 拉

鏈；上廁所或洗

澡擦背時會出現不

便與疼痛；坐公共汽車

時無法用患側的手抓手把

或扶手；睡眠時如果側臥

患側在下，也會引起

劇痛而讓人無

法入眠。
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解開 的枷鎖
─蹙十肩預防與治療

文｜成冠緯 高雄市立凱旋醫院職能治療師農漁民保健

「五十肩」由砵面看似乎指的是 50

歲左右的人特有的一種肩關節病變，但

其實不然，年輕人也可能發生莛要預防

「五十肩」最佳的不二法門就是〝多

動〞莛

我薈了蹙十肩?
五十肩又稱「冰凍肩」或「筮黏性

肩關節囊炎」。由上述的名稱可知此病

主要的問題是肩關節囊的慢性發炎而導

致筮黏，常發生於 50 歲以上的中老年

人，主要的症狀是關節疼痛、攣縮、僵

硬，好像冰凍一樣。平常側睡時若患側

肩膀在下方也會痛得無法入眠，夜間睡

覺期間其疼痛感比白天工作時更劇烈，

患者會由於肩膀的劇烈疼痛導致諸多行

動不便，例如刷牙、洗臉、吃飯、擦

屁股、穿衣服等等簡單的動

作，對患者本身而言

可說是不可能

的
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西醫治療

西醫的治療，在急性期，關節活動

限制還不明顯，口服消炎藥及熱療對減

輕疼痛都有幫助，關節內注射類固醇也

可減輕疼痛。但若活動已受限制，則要

加上運動治療才會有效。運動的目的在

於止痛，增加關節活動度，增加肌肉力

量、耐力與協調等。

在治療方面，重點放在減除疼痛與

韔能的重建 (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：

1. 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。

2. 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。

3. 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。

4. 鬆動術：在關節內注射或熱敷磝

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。

復健治療

五十肩的復健治療最重要的是使用

適當的關節運動、牽張運動及關節鬆動

術，來撐開粘黏的關節囊，以改善關節

活動度及韔能。在施行運動治療之前，

可先使用熱敷、短波、超音波、干擾波

等，以改善關節囊、肌肉、肌腱、韌帶

等的延展性。此外，也可以在運動治療

前服用短效的消炎止痛劑。若運動磝肩

膀感到酸痛，亦可局部冰敷或服用消炎

止痛劑。

運動治療

治療方面除了吃藥、打針、熱療

外，一定要配合運動療法，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，一開始力道輕一些，

多做一點，有空就做，然磝慢慢增加其

強度。總之在工作忙碌之虞，也要抽出

時間來活動活動筋骨，讓身體舒展一

下。

五十肩患者的運動復健，有利於肩

部機能的恢復。最好每天 4 - 6 次，每

次 10 - 15 分，為減少運動時之疼痛，

可事先以電熱或熱水袋作熱敷 20  分

鐘。

1. 彎腰繞圈運動：患者站立雙足稍

分開，向前彎腰 90  度左右，患肢下

垂，作順時針或逆時針方向出畫圈動

作，動作幅度由小到大，逐漸到最大限

度，每天 1 - 2 次，每次 50 - 100 回。

2. 手指爬牆運動 (圖 1)：病患面對

牆壁站立舉起患肢，手指觸牆，手指沿

牆向上慢慢爬行到最大限度，然磝向下

回到原位，可於牆上記錄每日到達的最

高位置，以利觀察進步之情形，每天 1

- 2 次，每次 10 - 20 回。
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置於背後，健側手握患側手腕部，健側

手拉患側向上到最大限度，每天 1 -  2

次，每次 10 - 20 回。

5. 摸耳朵運動：患者站或坐姿，患

3. 後伸摸背運動 (圖 2)：患側手置

於背後，手背貼背，盡力向上到最大限

度，每日 1 - 2 次，每次 10 - 20 回。

4. 背後抬手運動 (圖 3)：患者雙手

蹙十肩患者的運蕀復健

圖 1 圖 2

圖 3 圖 4
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肢高舉過頭頂，盡力觸到對側耳朵，同

時頭部亦保持正中位置，每日 1  -  2

次，每次 10 分鐘。

6. 考德曼式運動 (圖 4)：患者上半

身前彎約 90 度，健康側靠著椅子等支

持物，而讓患側肩膀和手臂自由下垂如

鐘擺狀，然後利用身體的前後擺動，自

然帶動患側肩膀和手臂運動，而可逐漸

改善關節活動度受限等情形。

保健方法

1. 平時抬舉重物，如買菜、購物、

倒垃圾、搬家、提行李…等須衡量自己

的能力，不要超出肌肉、肌腱的負荷能

力。

2. 運動時過度抬肩 (超過 90 度外

展) 的動作，如投擲、游泳、舉重、球

類運動…等，需維持安全的範圍，次數

不宜太多，以免造成旋轉袖與滑液囊的

壓迫。

3. 一旦發生肌腱炎或其他原因之肩

痛應儘早就醫，並須注意每日作幾次全

範圍的關節活動，以免演變成五十肩。

結語

治療五十肩，最好的辦法就是「預

防」！因為有許多的五十肩是由於肩部

外傷或過度不當使用，肩膀是全身最複

雜的關節之一，由胸骨、鎖骨、肱骨、

肩胛骨到肋骨，牽連整個上半身，其中

的肩胛骨就是武俠小說中的琵琶骨，它

扮演了很重要的角色，所以時常活動肩

胛骨，常作弓背與挺胸的動作 (也就是

讓兩邊肩胛骨的分開與靠近)，對於五十

肩的預防是很有幫助的。

● 植物荷爾蒙對植物之生長與碔化扮演鋷重

要的角色鋝

● 你知道植物荷爾蒙如何合成？如何代謝？

如何罌蒢？

● 在碔子層次碔植物荷爾蒙又是如何傳導荷

爾蒙的訊息？
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