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• 肩部疼痛在人群中很常见，无论是年轻人
还是老年人都会发生肩膀疼痛

• 大多数人会忍一忍
• 由周围同事亲戚朋友都说是“肩周炎”
• 甚至去大医院看骨科专家也都说是“肩周
炎”！！！ 



肩痛
•源于肩部的疼痛 

• 肩袖病变：肩袖肌腱病损，撞击症，肩峰下滑囊炎，肩袖撕裂

• 盂肱病变：冻结肩，关节炎，感染（少见）

• 肩锁疾病

• 创伤性脱位

•其他部位起源的疼痛 

• 牵涉痛：颈痛，心肌缺血， 横隔牵涉痛

• 风湿性多肌痛

• 恶性疾病： 肺尖部癌，转移性癌



“肩周炎”概述
    “肩周炎”是以肩关节疼痛和活动不便为主要症状

的常见病症。本病的好发年龄在50岁左右，女性发病率

略高于男性，多见于体力劳动者。如得不到有效的治疗，

有可能严重影响肩关节的功能活动。

•又可称为：漏肩风、露肩风、冻结肩、五十肩。



临 床 表 现

•疼痛：昼轻夜重，不能向患侧侧卧。
疼痛可放射。
•关节活动受限：典型的“扛肩”现象
，   梳头、穿衣、叉腰等动作均难
以完成。上举不便。
•后期三角肌废用性萎缩。
•患肩怕冷，对天气变化特别敏感。



压痛

在肩关节周围
多数有明显压痛
压痛点多在肱二头
肌长头腱沟



• 外感风寒湿邪：
     居处潮湿，中风冒雨，

     或睡卧露肩，风寒湿

     之邪侵袭筋肉关节，

     以致关节屈伸不利。

肩周炎病因-中医



• 气血不足：
     人到50岁左右，肝肾精气开始衰，

     气血不足，筋脉得不到充分滋养，

     血虚生痛，日久筋脉拘急。

肩周炎病因-中医



 外伤劳损：肩关节周围软组织常受到来自各方面

的牵拉和摩擦，容易引起慢性劳损，致使韧带、肌

腱、关节囊等软组织充血水肿及渗出、增厚，久之

则发生粘连，腱袖钙

化导致肩关节活动功

能严重障碍。

肩周炎病因-西医



肩周炎功能锻炼

功能锻炼对肩周炎的患者来说十分重要

    应鼓励患者多做肩关节的运动，特别是
适当做大幅度的运动，来预防肩关节的粘连，
肩部软组织的拘紧、挛缩。

           

      



循序渐进

肩周炎的预防

•注意肩部保暖，避风寒，避免过度劳累。

•坚持功能锻炼，循序渐进。

•手法切忌粗暴。



肩周炎功能锻炼

1、弯腰晃肩

2、蝎子爬墙

3、体后拉手

4、屈肘甩手

5、双手背伸

6、牵拉肩关节



      忍痛尽量伸直患手做大

回环动作幅度由小到大，速度

由慢到快，次数由少到多；

     做了顺时针方向再做反时

针方向，每天坚持数次，运动

次数视身体状况而定。

1、弯腰晃肩



患手贴近墙面尽量抬高，在

墙上划一记号。

每天都坚持伸展手臂，超过

以前的记录。

2、蝎子爬墙



患者自然站立，在患侧上

肢内旋并向后伸的姿势下，

健侧手拉患侧手或腕部；

逐步拉向健侧并向上牵拉

。 

3、体后拉手



患者背部靠墙站立，或仰卧

在床上,上臂贴身、屈肘，

以肘点作为支点，进行外旋

活动。

4、屈肘甩手



两足站立与肩同宽，两手紧

抱绕后脑，两肘拉开，与身

体平行，两肘收拢，似挟头

部，周而复始。

5、双手背伸



两手后背抓住器械，身体向

前挺，而后屈臂来回做拉伸

运动；

两手抓住器械，身体屈膝下

蹲，而后站立，作不断来回

拉伸运动，次数要逐步增加

并由慢到快，每天坚持。 

6、牵拉肩关节



           肩周炎的治疗
•肩周炎的康复治疗，在其病程的不同时期应采取不同的
治疗方法。

•大量活动患肩能加重渗出，故应减少活动，避免疼痛刺
激，尽量减少使用痛手提举重物或过分活动肩关节。

•睡觉时避免患肩着床。

•多采用平卧位或健侧卧位。



   谢谢观看


