
肩膀卡卡、隱隱作痛，連舉手這個

簡單的動作都變得困難──除了「五十

肩」，還有其他可能的原因嗎？從日積月

累的旋轉肌袖損傷、肌腱鈣化，到關節

發炎，都可能引發惱人的肩膀疼痛。肩

膀疼痛常見的元兇是什麼？肌腱鈣化或

裂傷是否需要擔心？讓我們帶您了解、

並提供從日常保養、姿勢調整到專業治

療的完整解析，幫助您找到適合的解決

方案，告別疼痛，重拾靈活自在的生活。

肩膀疼痛、手抬不高，就是五十肩嗎？

不少人上了年紀，開始有肩膀疼

痛、手抬不高的困擾，常常第一反應是

得了五十肩，五十肩的確很常見，但不
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是五十歲中年人專屬的疾病，醫學稱之

為「沾黏性關節囊炎」，大多是不明原

因，少數是因為受傷後、肩膀缺乏活動

而產生沾黏。

另一個肩膀痛常見的原因是「旋轉

肌袖肌腱炎」，旋轉肌袖指的是肩膀周圍

四條肌肉，共同協調肩膀活動，讓肩膀

可以做 360度的動作，同時不會脫臼或
移位。但是肩膀每天都在動，日積月累

的重複動作、大小外傷、或年齡退化，

都可能造成肌腱的損傷。除了上述兩種

常見的原因外，滑囊炎、關節炎、關節

唇裂傷、甚至頸椎問題等等，都可能造

成肩膀疼痛，建議可至復健科或骨科就

醫、確定病因。

淺談常見原因與治療保養方式

肩膀疼痛怎麼辦？
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肌腱有鈣化，要不要處理？

軟組織超音波或 X光檢查，常常看
到肌腱出現鈣化，真正原因其實不確定，

可能跟肌腱長期的小磨損有關，有時肌腱

受傷後的修復過程出了狀況，磷酸鈣結晶

沉積在肌腱中，就成為肌腱鈣化。

肌腱鈣化不見得會造成疼痛，若

無症狀時並不需要處理；但如果有肩膀

疼痛、活動困難，除了休息、吃藥與物

理治療之外，還有兩種常用的治療，一

個是使用超音波導引注射與鈣化抽吸，

把小量的麻醉藥與生理食鹽水打到鈣化

處，把細微的鈣化結晶沖洗抽出來；另

一個方法是體外震波治療，就像打腎結

石一樣，用比較強的能量，聚焦打在鈣

化的部分，減少疼痛，改善症狀。要提

醒的是，需要處理的不單純是鈣化，而

是肩膀整體的疼痛、活動限制、或者力

量不足，所以一定要搭配後續的復健運

動，才能解決根本問題。

旋轉肌袖肌腱裂傷，如何治療？

做完超音波檢查，另一個常見的發

現是旋轉肌袖的肌腱裂傷，其實旋轉肌

袖肌腱的裂傷比想像中常見，60歲以
上，10個人當中可能就有兩、三個人肩
膀肌腱或多或少有裂傷，但不見得會有

症狀。非手術的治療方法除了休息、藥

物、與物理治療之外，近年來也常使用

超音波導引注射藥物。超音波導引注射

治療有兩個關鍵問題要注意：注射在哪

裡？注射什麼藥物？

軟組織超音波常看到不只一條肌

腱有問題、甚至同時有滑囊炎或關節炎

等變化，此時需要醫師的詳細檢查，先

確定哪個影像變化與症狀有比較大的關

係，才能注射於正確位置、改善症狀。

至於注射什麼藥物，現在有非常多

選擇，從傳統的類固醇、到近年流行的

高濃度葡萄糖水、或昂貴的自體高濃度

血小板血漿（PRP），每種各有優缺點，
但不見得越貴越好，也不是打完後肌腱

就會復原，最重要的是要配合好好做復

健運動，才能改善肌肉力量不足或活動

度的問題。

肩膀痠痛可以怎麼保養？

肩膀痛很麻煩，除了肩膀活動受限

外，還可能無法負重，進而影響日常生

活品質。在此提供幾個保護肩膀的建議

給大家參考。

● 第一：注意姿勢，包括減少長時間手

臂抬高、用力或往後扭轉的動作，比

如要拿後方的東西，應該轉身、而不

是硬要扭轉肩膀，如果要學習一個新

的運動，更要注意正確的姿勢，避免

累積性傷害。

●  第二：善用人體工學，把常用到的東

西放低一點，調整工作臺的高度，或

者善用工具，減少不必要的重複抬舉。

●  第三：避免過度使用，如果需要做一

些高舉且用力的動作，例如油漆、清

掃、或球類運動，注意中間要有適度

休息，做做擴胸拉筋的暖身運動。

●  第四：伸展與強化運動，很多人每天

打電腦，低頭又圓肩，應該多做擴胸

伸展運動，或是肌力訓練，用彈力帶

或小啞鈴加強後背肌或肩膀後方肌肉

的力量，讓肩膀前後方的肌肉力量平

衡，減少肌腱或滑囊受到夾擠。
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看更多

【1分鐘，學健康－臺大醫院陪您聊醫療】

我的肩膀痛、抬不高，
怎麼了？

旋轉肌袖肌腱裂傷了，
嚴重嗎？

鈣化性肩膀肌腱炎

肩膀痠痛的日常保養

結語

肩膀痠痛雖然是上班族、中年人

常見的問題，但背後原因不盡相同，它

不僅會讓生活品質下降，還可能嚴重影

響日常活動功能。若症狀持續或影響日

常，應及早就醫，透過檢查釐清問題，

並與醫師討論最合適的治療。記得，日

常姿勢調整、伸展運動與適度休息，都

是守護身體的重要關鍵。別讓小小的不

適拖延，及早處理才能維持健康自在的

活動力。
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