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肩膀痛症、護理及運動 
 

結構 

肩膀是由肩胛骨、銷骨、肱骨組成，並由多組肌肉、肌腱、韌帶及關節囊圍繞。它有高度的靈活性，提

供不同方向的肩膀活動。肩部關節是人體中最大活動幅度的關節，因此也較容易出現因長期活動或意外

創傷產生的磨損及退化。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

成因 

肩膀痛症十分普遍，其成因有： 

 肩膀的肌肉、肌腱或關節囊勞損或退化、關節炎 

 意外創傷、不良的姿勢 

 頸部問題或其他潛在的健康狀況 

 

可能引起肩痛的疾病包括： 

 肩周炎 (又名「五十肩」) 

- 這是由於圍繞肩關節的關節囊發炎而形成。肩周炎的確實成因仍然未明，但可能與肩關節

部位受傷或過度使用有關。此外，當肩部的日常活動量減少，也可能引致肩周炎。例如在

中風後或肩部附近組織曾進行過手術後。 

- 在早期，肩關節部位出現疼痛，痛楚會漸漸加劇，此情況通常在晚上變得更加明顯，甚至

影響患者睡眠，痛肩的一方不能側睡。但直至痛楚減少後，關節部位卻逐漸變得僵硬，以

致肩膀活動幅度下降及受阻。 

- 患者難以進行一些日常活動，例如穿衣服、梳頭、洗澡和提起物件。 

 

 肩鎖關節疾病 

肩鎖關節是位於肩膀頂部的關節，可幫助下方肩關節的移動，特別是在進行抬舉或投擲動作時。

肩鎖關節的疾病包括： 

- 退化性關節炎：隨著年齡的增長，肩部的骨骼、軟骨、滑囊會出現退化及磨損，肩關節因

此失去了有效的保護而出現更大的損害，因而令到關節發炎和疼痛，肩膀的活動能力亦逐

步減少。疼痛可能會蔓延至整個身體。 
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- 肩鎖關節韌帶撕裂或受拉扯而受傷。 

- 部分或整個肩鎖關節移位。 

 

 肩袖疾病 

肩袖由四組肌肉和肌腱組成，它們圍繞著肩關節，負責支撐和控制肩關節的活動。肩袖疾病包

括肌腱炎、滑囊炎、肌肉或肌腱撕裂、肩袖綜合症。徵狀包括： 

- 進行一些提舉手臂高於肩部的動作時痛楚加劇，例如梳頭。 

- 將手臂遠離身體作弧形伸展時會感到疼痛。 

- 肩膀的前方和側肩感到疼痛。 

- 疼痛於晚上變得更加明顯，甚至影響睡眠。 

 

 肩關節移位(脫臼) 

肩關節屬於「球窩關節」。上臂骨骼(肱骨)的頂部呈球狀，對應的肩胛

骨部分呈球型凹狀。兩者互相配合，使肩膀可以進行多種動作。包括

屈曲、伸展、內收、外展、旋轉等。 

當肩關節的球形部分無法在凹槽中正常移動時，便容易出現整個肩關

節移位的情況，患者會感覺肩膀有"被滑出"或"卡住"。 

 

 手臂骨或鎖骨骨折 

 

家居治療 

 冰敷或熱敷 

- 如肩關節感到劇痛、觸摸患處感到燙熱，可以用冰敷患處。每日約 2-3 次，每次 15 分鐘。 

- 如肩關節感到「隱隱作痛」、肌肉酸痛及繃緊，觸摸患處不感到燙熱，可用熱敷袋或熱毛巾敷

患處。每日約 2-3 次，每次 15 分鐘。 

- 為避免灼傷或刺激皮膚，使用熱敷袋或冰袋前應先用毛巾包好，切勿直接放在皮膚上。 

 止痛膏及熱敷等方法會對輕微的痛楚有幫助，但若肩痛持續，應該求診咨詢醫生的意見。 

 

日常護理 

 正確姿勢 

不正確的姿勢或工作習慣會使肩膀問題惡化，尤其是當坐在辦公桌前工作時，應注意： 

­ 坐著時身體避免長時間向前傾，背部要保持垂直，緊靠椅背，放鬆肩膀及讓手臂垂在兩側。 

­ 可放軟墊在腰背位置或坐帶有腰靠的椅子支撐下背部，以改善上身姿勢。 

­ 避免長時間坐着工作，應經常更換位置及多走動。 

­ 當手臂感到酸痛時，可在腿上放上軟墊，讓手臂舒適地放在上面作支撐。 

­ 坐著時可作一些簡單的動作來鬆弛肩膀肌肉，例如：上身保持挺直，將動作集中於兩邊肩胛骨

位置，作上、下、前、後活動，每作一方向動作都定著數秒。 
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「球窩關節」示意圖 
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當肩膀疼痛時，可按以下姿勢睡覺，以減輕不適： 

­ 不痛的一邊肩膀作側睡，枕頭要完全承托頸部，將另外一個枕頭放在身體後面，以防止身體在

睡覺時滾動到疼痛的一側。 

­ 如仰睡，可在背部疼痛的手臂下方放置一個或兩個枕頭作為支撐。 

­ 感到疼痛的一邊手臂，可折疊枕頭來作承托並放在身體前方。 

 

 減少肩膀勞損 

不應因痛楚而避免活動肩膀，但不要過量。肩膀痛可能是因為重覆做某個動作，以致勞損的情況出

現，故此處理家務及工作時應避免作出引致痛楚的動作。 

 處理家務時， 

­ 吸塵時，身體保持挺直，吸塵機盡量靠近身體，並進行短距離打掃。避免肩、手肌肉和韌

帶過度拉伸。 

­ 每次熨衫時僅熨必需物品，並確保熨衣板處於腰部高度。熨衫板過高，令肩膀不自覺縮起

來，若熨衫板過矮，便會被迫彎著身體遷就，這會令肩膀疲勞，長期會引發肩周炎。 

­ 日常購物或拿重物時，應使用手推車或背囊，或將物品用兩個袋分開盛載，每邊手各拿一

個。關鍵是將物件的重量平均分佈。此外，亦可選擇使用斜孭袋。 

­ 避免長時間坐著低頭看平板電腦和手提電話。應使用支架並將它們放在桌面上，以減少肩

頸勞損。 

­ 避免進行一些需長時間提舉雙手或左右伸展的動作，例如清潔牆壁或天花板。嘗試分配適

當的工作時間並尋求幫助。期間也要有充分休息，及定時切換工作和位置。 

 工作時， 

­ 站立和坐著時應保持良好的姿勢，避免長時間將頸固定或扭曲於同一位置。 

­ 避免長時間處於同一姿勢坐著或站立工作，期間應嘗試多作走動和進行一些較輕柔的肩頸

運動。 

­ 使用電腦時，鍵盤和顯示器應放在正前方，並將滑鼠放在容易觸及的地方，以免使用時令

身體和頭部過份拉伸及扭動。  

­ 使用電話時，不應將手提電話或聽筒夾於頭和肩膀之間使用。應使用免提裝置或耳機代替。 

­ 避免進行一些令身體損傷的體力勞動。 

­ 如果工作涉及經常重複性的動作和/或某些姿勢可能會導致肩痛問題，應尋求協助。 

 

 休息和運動 

- 適當的調節休息及工作時間，兩者應取得平衡，以防止肩膀肌腱變得繃緊及勞損。 

- 盡量避免進行一些令患處疼痛的動作，尤其是一些需要手臂拉伸遠離身體及需將手臂抬高至肩

膀高度以上的動作。  

- 進行抬高手臂的動作時，先將手肘保持彎曲並盡量靠近身體兩側，再使手掌朝向天花板用力伸

展，以嘗試減輕肩膀的壓力。當放低手臂時，彎曲手肘，使手臂靠近身體，慢慢放下。 
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- 恆常作肩膀伸展及肌力訓練運動，以保持適量的活動量。但不要過量。如想增加運動量，應循

序漸進，不要操之過急。 

- 在治療過程中，運動佔了一項很重要的環節，若能依照物理治療師的建議，作出適當和適量的

運動，對於肩痛的康復，定能收到事半功倍之效。以下是一些肩膀的鬆弛、伸展及肌力訓練運

動的例子： 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

手臂伸展 

痛的一邊手臂挺直，利用好的一邊手輔助將其攬向胸

前，保持肩膀於手平位置，直至後肩有拉扯的感覺，維

持 10-15 秒，放鬆再重複。 

毛巾伸展 

痛的一邊手在背部下方，好的一邊手放在頸後上方，

兩手捉緊毛巾，後上方的手把毛巾向上拉，直至有微

痛的感覺，維持 10 秒，放鬆再重複。 

 

手臂伸展 

仰臥及舉起雙手，手保持挺直，盡量將手向後伸展過

頭的位置，維持 5 秒，放鬆。重複 10 次。  

肩膀鬆弛運動 

前後腳站立，腰挺直，好的一邊手扶著椅背作支撐。

患肢放鬆垂低，作順時針及逆時針打圈。各重複 5 次，

每日做 2-3 次。 

肩膀伸展運動 

雙手垂低，提起雙肩，停留 5 秒。將兩邊肩胛骨向後伸

展，停留 5 秒。再將兩邊肩胛骨向下伸展，停留 5 秒。

放鬆，重複 10 次。 

臂側伸展 

側身靠牆站立，近牆的一邊手伸直並將手掌按在牆上。

慢慢將身體從牆盡量向外轉。直至胸部、肩膀和手臂有

拉扯的感覺。維持 30 秒。換另一邊手重複。 

可將按在牆上的手掌向上或向下移動位置，來調節伸展

的角度。 
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資料來源：醫院管理局                                                                                    最後更新日期：2020 年 7 月 31 日 

 

 

 

 

 

 

 

 

肌力強化訓練 

面向牆或門框站立，將痛的一邊手臂或雙臂放在牆或門框

高於頭頂的位置。將身體慢慢向前傾斜，直到肩膀前方有

拉扯的感覺。維持 15-30 秒。重複 3 次。 

或 

肌力強化訓練 

1. 站在門前，近門框的手肘彎曲成直角，把手背靠在

門框上。手臂用力將手背推向門框。維持 5 秒。每

邊手各做 3 組，每組重複 10 次。 

2. 同上站在門前，另一邊手的手肘彎曲成直角，把手

掌靠在門框上。手臂用力將手掌推向門框。維持 5

秒。每邊手各做 3 組，每組重複 10 次。 


