
 

【續後頁】 

五十肩 

Frozen shoulder 
 

一、什麼是五十肩： 

沾黏性肩關節囊炎俗稱五十肩或冰凍肩，是一種常見造成肩關節疼痛及活

動度受限的骨骼肌肉疾病，好發年齡在 50-60歲之間。患者會感覺關節活動

喪失、夜間疼痛嚴重甚至影響睡眠品質 

二、發生的原因： 

在臨床上，病理機制與功能障礙間的關係尚未釐清，造成肩關節沾黏的其

分原因有四種：不明原因、糖尿病、甲狀腺機能不佳引起及外傷後造成與

手術後造成 

三、通常有什麼症狀： 

臨床症狀分三期： 

(一) 結冰期(Freezing stage)：會逐漸感覺疼痛，甚至影響睡眠，肩膀的活動

度也開始變差，此階段約 1.5-6個月 

(二) 冷凍期(Frozen stage)：疼痛的感覺逐漸變小，但肩膀活動度變得更差，

嚴重影響到生活，此階段約 4-6個月 

(三) 解凍期(Thawing stage)：肩膀慢慢恢復正常的功能，活動度及肌力幾乎

能恢復到原本的樣子，此階段約 6個月到 2年 

四、如何治療： 

常見的保守治療包括口服藥物、物理治療、運動、類固醇注射等，90%的患

者在初始保守治療中可達顯著效果 

(一)藥物：口服或局部注射藥物以止痛、消炎 

(二)物理治療：可配合如超音波、短波等熱療減輕疼痛，物理治療師協助鬆

動術，牽拉運動等以達較佳療效 

(三)運動：初期關節輕微疼痛時，以適量的休息配合適量性的肩關節活動為

主，居家運動如鐘擺運動、上肢爬牆運動及毛巾運動，均是可執行的適

當活動 

(四)手術治療：肩關節囊擴張術、關節囊鬆開術 

 



 

 

五、居家照顧應注意事項： 

(一)避免肩部受傷，需暫停粗重工作及避免提重物 

(二)注意肩部的保暖，多做肩部毛巾熱敷，或電毯熱敷，時間十五分鐘 

(三)為防範肩部僵化，每天至少運動 3次，每次 10分鐘，運動時速度應由

慢而快，不可操之過急；如引起疼痛，應暫時休息，正確有效地肩部

運動，才可恢復正常的活動範圍 

(四)建議飲食採高蛋白質、少油，攝取富含維生素 C的蔬菜及水果如蘋果、

芭樂等，並避免刺激性的食物如大蒜、咖哩、辣椒、酒等 

(五)如有疼痛加劇或無力感，應立即就醫 
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