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肩周炎自救指南：从识别到调理，让肩膀重新“活”起来

陈芊静

北京中医药大学第三附属医院

肩膀疼得像被卡住一样，动弹不得，先别急着以为是脱臼了！其很可能是

另一种更常见的毛病——“肩周炎”。

一、什么是肩周炎？

肩周炎是由于肩关节周围的“零件”（软组织）粘连在一起，导致肩部疼痛

和功能广泛受限，不能抬手或转动为特点的疾病。由于得此病后，患者的肩关

节活动受限明显，如凝固了一样，故又称“冻结肩”“肩凝证”。此病俗称“五

十肩”，因其多发生于 50岁左右的人群而得之。

二、为什么会造成肩周炎？

随着年龄增长或长期生活姿势和习惯不佳，肩关节周围软组织会劳损、退

化，像零件用久了会磨损、生锈一样。日常生活中运动受伤后出现短暂的肩周

疼痛我们选择让身体自己恢复。实际上这些平时常见的病变如肱二头肌腱炎、

肩袖损伤、冈上肌肌腱炎等皆可引起肩关节囊的慢性炎症，炎性渗出液就像机

器零件锈蚀时产生的锈水，未及时处理可加剧局部软组织的坏死，进而导致增

生和粘连。

颈椎病可引起肩颈部的僵硬，使肩部或其周围肌肉长期绷紧，这种持续的

“异常拉力”可引起广泛的周围软组织肿胀、粘连，甚至挛缩及硬化，而导致

肩关节僵硬无法活动。上臂骨折、乳腺切除术或其他手术后长期制动、久病卧

床，肩部活动减少会使肩部血液循环不畅，炎性渗出物吸收减少，久积致粘连，

引起肩周炎。

心脏缺血时引起的疼痛，有时会“串”到后背、肩膀和左臂，引起相关肌

肉痉挛，时间长了也可能引发肩周炎。内分泌系统障碍如甲状腺功能异常（含



2

括“甲亢”和“甲减”）使激素水平失调，影响肩关节周围韧带（喙肱韧带和盂

肱韧带）的代谢和修复能力，增加了肩周炎发病风险。

三、怎么辨别肩周炎？

肩周炎的症状包括了：

1.肩部疼痛：疼痛部位广泛，一般为持续性钝痛，活动后、夜间、受凉时

加重。

2.肩关节活动受限：手臂不能抬举或后伸，梳头、穿衣困难。

3.肩关节周围广泛压痛，常见压痛点包括喙突、肩峰、三角肌止点、天宗

穴、秉风穴、肩贞穴等。

因肩周炎表现为肩痛和活动受限，又容易和肩关节脱位、肩袖损伤混淆，

肩关节脱位或致肩袖损伤，后演变成肩周炎而肩袖损伤和肩周炎又可同时兼具，

但治疗原则有别，应谨慎鉴别，避免耽误治疗。

肩周炎 肩关节脱位 肩袖损伤

本

质

因慢性无菌性炎症导

致肩关节囊粘连、挛

缩。

肱骨头移位，脱离

了肩胛盂关节窝。

肩袖肌腱（由冈上肌、冈

下肌、小圆肌、肩胛下肌

肌腱组成）的撕裂或损

伤。

病

史

多为慢性病史，是一

种退行性炎症病变，

或有受凉史。

多有急性外伤史，

受重力牵拉肩部

史。

急性外伤史如摔倒时手臂

撑地或提重物拉伤，或长

期过度使用肩关节的慢性

劳损史。
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症

状

表

现

1.肩部疼痛明显，范

围逐渐扩大，疼痛范

围广泛。

2.活动受限，自主活

动及被动活动均受限

（他人帮忙也无法克

服）。

1.肩部剧烈疼痛。

2.肩关节无法活

动。

3.肩关节处肿。

1.疼痛点较明确，特定角

度时出现疼痛。

2.活动受限主要表现为自

己抬不起来，但他人帮助

下能克服。

3. 抬臂、旋转手臂时明显

无力。

查

体

查体时见广泛压痛

点，无法抬臂碰对侧

耳朵或（和）无法后

伸。

查体时见方肩畸

形，肱骨头移位。

特定动作诱发疼痛或无力

感。

治

疗

原

则

有自愈倾向，保守治

疗（针灸等）及功能

锻炼为主。

复位→固定→康

复→预防再发

自愈可能性较低，需保守

治疗或手术。

四、得肩周炎后怎么办？

多数肩周炎可以自己痊愈，一般持续 8个月至 2年，但也会复发。若疼痛

较重或影响日常生活时，可以选择几种治疗方法帮助改善肩痛、不能抬手的症

状。

1. 推拿按摩法

患者或家属平时在家里可用拇指和示指捏住肩部痛点，用力深压，向前后

左右揉动 1分钟。捏揉的同时可配合活动肩关节的动作，切记勿用外力来帮助

活动，靠患者自己的力量活动关节可避免用力过度而造成肩关节受外力所伤。
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边活动边按揉可以使我们指力达到肩关节得深层，揉捏后可促进局部气血循环，

缓解粘连的情况。

按揉疼痛侧的曲池穴、合谷穴和肩关节周围得压痛点可使经气流畅，通则

不痛。点揉曲池穴和合谷穴时以感到穴位酸胀为度，每个穴揉 3分钟即可。

若粘连严重则需配合专业手法如肩关节抖法、摇法、扳法等，及时寻找专

业人士治疗，以防暴力推拿致伤。

2. 灸法

将艾灸条点燃后，确保艾灸条与皮肤距离 2-3cm，保持着这距离环绕肩部

艾灸，以局部热透至肩关节里层为度，大约 10分钟，可重点灸肩髃、肩髎和肩

贞穴。艾灸不仅有温热作用可以缓解肩关节“凝固”的症状，还有艾叶的药物

作用活血止血，促进炎性物质的吸收，效果较一般的热敷强。

3. 针刺治疗

针刺可发挥明显的镇痛效果，在急性疼痛期有祛风散寒、活血化瘀，解痉

止痛的作用。慢性粘连期时，针刺治疗可行气活血，加速局部炎性渗出液的吸

收，松解粘连。若有需要，医者将根据患者情况配合拔罐、火针等治疗。

4. 功能锻炼

手指爬墙法步骤如下：

1) 侧对墙壁，将得肩周炎的那一侧的手指贴墙。

2) 慢慢向上“爬”（类似抬手的动作），直到有点疼但能忍受的高度。

3) 坚持 5至 10秒，再慢慢放下。
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起初一组做 3-5次，每天做 2组，后循序渐进，适量适度，切记过度锻炼

会导致起软组织损伤，加重肩周炎。坚持进行功能锻炼可改善肩关节的活动度，

还能避免因长期肩关节活动受限引起的上臂肌肉萎缩。

五、怎么防止肩周炎？

肩周炎以预防为主，日常生活中按时锻炼，所谓“流水不腐”，保持一定的

活动量可预防肩周炎。锻炼前先热身舒展筋骨，避免肩关节损伤。若不幸发生

损伤时，应及时治疗，以防慢性炎症引发肩周炎。

《黄帝内经》认为腋为八虚之一，肩关节处易受外邪侵犯，天冷时应注意

局部保暖，汗出或淋雨后应及时替换被浸湿的衣物，避免风、寒、湿邪侵犯肩

关节，引发或加重肩周炎。

总之，肩周炎虽常见却不可忽视。通过识别、积极调理与坚持锻炼，大多

数患者都能逐渐恢复肩部活力。早预防、早干预，才能让肩膀远离“冻结”肩。


