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سلامتصفحه هر شماره؛معرفی یک موضوع در حوزه سلامت 
از جنبه های مختلف

این شماره:  شانه یخ زده 

سایت لافارر می نویسد: احتمالًا تمام بزرگسالان در مواقعی درد شانه 
را تجربه کرده  اند. هنگامی که طولانی مدت با کامپیوتر کار می کنیم یا 
فعالیت های روزمره تکراری یا سنگین انجام می دهیم، درد شانه مشکل 
دور از ذهنی نخواهد بود. این درد گاه به گاه می آید و می رود؛ اما برای 
عده ای مسئله به تدریج پیچیده می شود. این درد دلایل مختلفی دارد که 

»شانه یخ زده« یکی از جدی ترین های آن است.
احتمالًا تمام بزرگسالان در مواقعی درد شانه را تجربه کرده  اند. هنگامی 
که طولانی مدت با کامپیوتر کار می کنیم یا فعالیت های روزمره تکراری 
بود.  نخواهد  ذهنی  از  دور  مشکل  شانه  درد  می دهیم،  انجام  سنگین  یا 
تدریج  به  مسئله  عده ای  برای  اما  می رود؛  و  می آید  گاه به گاه  درد  این 
پیچیده می شود. این درد دلایل مختلفی دارد که »شانه یخ زده« یکی از 

جدی ترین های آن است.
شانه یخ زده چیست

در این مقاله نگاهی به علل مختلف درد شانه می اندازیم و درباره اقدامات 
ضروری به هنگام بروز این عارضه صحبت می کنیم. سپس به طور خاص 

درباره »شانه یخ زده« به بحثی دقیق تر خواهیم پرداخت.
دردهای شانه

شانه یخ زده عارضه ای است که می تواند درد بسیار شدید و پیش رونده ای 
را در شانه ایجاد کند، اما این تنها دلیل درد شدید شانه نیست. درد شانه 
ممکن است ناشی از خود مفصل شانه یا هر یک از ماهیچه ها، رباط ها یا 
تاندون های اطراف آن باشد. البته درد ناشی از مفصل معمولًا با فعالیت 

یا حرکت بازو و شانه بدتر می شود.
شکم  یا  سینه  قفسه  در  موجود  اندام های  بر  که  مختلفی  بیماری های 
تأثیر می گذارند )مانند بیماری های قلبی یا بیماری های مربوط به کیسه 

صفرا(، نیز می توانند باعث احساس درد در شانه شوند.
درد شانه ای که از اندام دیگری ناشی می شود، درد ارجاعی نامیده شده و 

معمولًا با حرکت دادن شانه شدت نمی یابد.
علل و عوامل درد شانه

در جهت  از خوابیدن  ناشی  می توانند  شانه  و گذرای  معمولی  دردهای 
نامناسب یا وضعیت نامطلوب شانه در حین انجام کارهای روزانه باشند. 
به رسیدگی  نیاز  می دهد که  نیز رخ  به دلایل جدی تری  شانه  درد  اما 

پزشکی دارند. این علل بروز درد شانه عبارت اند از:
جریان  محدودیت  دلیل  به  استخوانی  بافت  )مرگ  آواسکولار  نکروز 

خون(
آسیب شبکه بازویی

شکستگی بازو
شکستگی استخوان ترقوه

بورسیت )التهاب مفصل(
رادیکولوپاتی گردنی )ناشی از فشردگی یک عصب گردنی در اثر فتق 

دیسک بین مهره ای یا خار استخوانی(
دررفتگی مفصل شانه

شانه یخ زده
حمله قلبی

گیرافتادگی شانه )عارضه ای که در آن بافت نرم به صورت دردناکی 
در مفصل شانه به دام می افتد(

استئوآرتریت یا آرتروز )عارضه ای که باعث تخریب مفاصل می شود(
پلی میالژی روماتیکا )یک اختلال التهابی روماتیسمی که باعث درد و 

سفتی عضلانی به  ویژه در شانه ها و لگن می شود(
آرتریت روماتوئید )بیماری التهاب مفاصل(

آسیب عضلات چرخاننده بازو )روتاتور کاف(
جداشدگی شانه )پارگی رباط های میان استخوان ترقوه و بخشی از تیغه 

شانه(
التهاب مفصل )آرتریت( عفونی

رگ  به رگ شدن
التهاب تاندون ها

پارگی تاندون
سندرم خروجی قفسه سینه )دسته ای از بیماری ها که در اثر فشردگی، 
آسیب یا تحریک اعصاب یا عروق خونی موجود در بخش پایین گردن 

و بالای قفسه سینه رخ می دهند.(
پارگی غضروف

احتمالًا تمام بزرگسالان در مواقعی درد شانه را تجربه کرده  اند. هنگامی 
که طولانی مدت با کامپیوتر کار می کنیم یا فعالیت های روزمره تکراری 
بود.  نخواهد  ذهنی  از  دور  مشکل  شانه  درد  می دهیم،  انجام  سنگین  یا 
تدریج  به  مسئله  عده ای  برای  اما  می رود؛  و  می آید  گاه به گاه  درد  این 
پیچیده می شود. این درد دلایل مختلفی دارد که »شانه یخ زده« یکی از 

جدی ترین های آن است.
شانه یخ زده عارضه ای است که می تواند درد بسیار شدید و پیش رونده ای 
را در شانه ایجاد کند، اما این تنها دلیل درد شدید شانه نیست. درد شانه 
ممکن است ناشی از خود مفصل شانه یا هر یک از ماهیچه ها، رباط ها یا 
تاندون های اطراف آن باشد. البته درد ناشی از مفصل معمولًا با فعالیت 

یا حرکت بازو و شانه بدتر می شود.
شکم  یا  سینه  قفسه  در  موجود  اندام های  بر  که  مختلفی  بیماری های 
تأثیر می گذارند )مانند بیماری های قلبی یا بیماری های مربوط به کیسه 

صفرا(، نیز می توانند باعث احساس درد در شانه شوند.

شانه یخ زده چیست؟ 

زده  یخ  شانه  یا  منجمد  شانه  چیست؟  منجمد  شانه   بیماری 
است.  شانه  مفصل  حرکت  تدریجی  ازدست دادن   )Frozen Shoulder(
و  خشکی  دارد.  را  بدن  مفاصل  بین  در  حرکتی  دامنه  بیشترین  شانه 
این مفصل  دامنه حرکتی  نشانه های یخ زدگی شانه هستند که  از  درد 
را محدود می کنند. نشانه های این بیماری به مرور زمان شدت می یابد 
و بدون استفاده از روش درمانی، پس از ۳ سال تحمل درد و ناراحتی، 

درمان می شود.
علائم شانه یخ زده چه هستند؟

علائم فروزن شولدر طی چند ماه بروز می یابند و باعث دردی که در 
برخی بیماران شب ها شدت پیدا کرده و اختلال خواب را به دنبال دارد، 
شانه  و  گردن  عضلات  گرفتگی  و  مفصلی  حرکتی  محدوده  کم شدن 
می شوند. این نشانه ها بیشتر در قسمت خارجی شانه و قسمت بالای بازو 

درد احساس شده و با حرکت دادن دست بدتر می شوند.
علائم مرحله یخ زدگی

از علائم مرحله یخ زدگی شانه می توان به سیر صعودی درد اشاره کرد 
که به مرور زمان بیشتر می شود. هرچقدر شدت درد بالاتر می رود، دامنه 
حرکتی مفصل شانه نیز کاهش پیدا می کند. این مرحله از فروزن شولدر 
این فاصله، به مرحله شانه  از  بین ۶ هفته تا ۹ ماه طول می کشد. پس 
منجمد شده می رسیم که درد بهبود پیدا می کند اما محدودیت حرکتی 
و سفتی همچنان بین ۴ تا ۶ ماه باقی است و انجام فعالیت های روزانه 

را سخت می کند.
علائم مرحله ذوب شدن

اشاره  بهبود حرکت شانه  به  از علائم مرحله ذوب شدن شانه می توان 
کرد. البته هنوز بازه ۶ ماه تا ۲ سال لازم است که مفصل شانه به حالت 

طبیعی اولیه بازگردد.
علت شانه یخ زده چیست؟

علت اصلی بیماری شانه یخی یا علت درد شانه ها هنوز مشخص نیست 
اما موارد زیر از علل اصلی ابتلا به شانه یخی در بیماران بودند:

شکستگی،  آسیب دیدگی،  به خاطر  ناکافی  تحرک  یا  تحرک  عدم 
جراحی یا سکته

ریسک فروزن شولدر در زنان و افراد بالای ۴۰ سال بالاتر است
افراد دیابتی بیشتر در معرض ابتلا به یخ زدگی شانه هستند و شدت و 

مدت بیماری هم در آن ها بیشتر است.
بیماری های خاص مثل پرکاری و کم کاری تیروئید، سل، پارکینسون، 

و بیماری های قلبی عروقی ریسک ابتلا را بیشتر می کنند.
دیابت و شانه یخ زده )علت سرد شدن پشت شانه ها(

که  می کند  ایجاد  پیوندی  بافت  در  تغییراتی  نشده،  کنترل  خون  قند 
می تواند یکی از علل ایجاد شانه یخ زده در دیابت و علت درد دست 
باشد. براساس آمار انجمن دیابت آمریکا، ۱۰ تا ۲۰ درصد مبتلایان به 
دیابت، به فروزن شولدر هم مبتلا می شوند که معمولا شدت علائم در 

آن ها بالا است.
روش تشخیص شانه یخ زده چگونه است؟

تشخیص شانه منجمد برعهده پزشک متخصص است که معمولا حین 
معاینه  بعد  و  می پرسد  شانه تان  وضعیت  درباره  سوالاتی  اولیه  ویزیت 
فیزیکی را انجام می دهد تا بازه حرکتی و قدرت مفصل شانه را چک 
آزمایش های  تشخیص خود،  از  اطمینان  برای  پزشک  هم  کند. گاهی 

بیشتری مانند رادیولوژی یا ام ار ای شانه را تجویز می کند.
بهترین روش درمان شانه یخ زده چیست؟

با شانه یخ زده چه کنیم؟ هدف از درمان خشکی مفصل شانه این است 
که درد را کنترل کرده و دامنه حرکتی را تا جایی که امکان دارد حفظ 
کند. روش های درمان به دو نوع درمان محافظه کارانه و عمل جراحی 

دسته بندی می شوند.
فیزیوتراپی، دارودرمانی و تجویز مسکن هایی مثل ایبوپروفن، آسپرین، 
تحریک الکتریکی عصب از راه پوست، طب سوزنی، بادکش، درمان 
دستی شانه، هیدرودیلاتاسیون، و تزریق استروئید نیز از روش های شایع 

درمان شانه منجمد هستند.
۱. حرکات اصلاحی و درمان فیزیوتراپی شانه یخ زده

بهترین راه درمان فروزن شولدر از نظر پزشکان، تمرینات فیزیوتراپی 
تمرین،  با  که  است  شولدر  فروزن  برای  یوگا  انجام  یا  زده  یخ  شانه 
دامنه حرکت را حفظ، افزایشی یا بازیابی می کند. متخصص فیزیوتراپی 
تکنیک حرکتی و درمان دستی را برای بالا بردن افزایش دامنه حرکت 

به کار می برد.
۲. آمپول تزریق مفصل شانه یخ زده

یکی از روش های درمانی شانه منجمد تزریق پلاسمای غنی شده )پی 
آر پی( و تزریق استروئید است که درد را کم کرده و حرکت شانه را 
بهبود می بخشد. تزریق مستقیم داخل مفصل شانه در مراحل اولیه تاثیر 

بالاتری دارد.
۳. درمان شانه یخ زده با جراحی

سراغ  پزشک  ندهد،  جواب  درمانی  روش های  سایر  که  مواردی  در 
داخل  از  را  چسبندگی  و  اسکار  بافت  تا  می رود  منجمد  شانه  جراحی 
با روش آرتروسکوپی  مفصل شانه بردارد. جراحی ترمیم شانه منجمد 

انجام می شود.
۴. هیدرودیلاتاسیون شانه منجمد

گشاد  را  آن  می شود،  تزریق  مفصل  کپسول  داخل  که  استریلی  مایع 
انبساط  می شود.  حرکت  شدن  آسان تر  باعث  و  کرده  کشیده  و 
دهد.  انجام  رادیولوژیست  باید  را  هیدرودیلاتاسیون  یا  آرتروگرافی 
انبساط آرتروگرافی روشی است که حداکثر ۱۵ دقیقه زمان برده و با 

بی حسی موضعی انجام می شود.
۵. اوزون تراپی شانه یخ زده

اوزون  با گاز  شانه  یخ زدگی  برای  درمانی  نوعی روش  تراپی  اوزون 
است که درد و التهاب را کاهش می دهد.

۶. بهترین دارو و مسکن برای شانه یخ زده چیست؟
آسپرین و قرص ایبوپروفن داروهای ضدالتهابی غیراستروئیدی هستند 
که از بهترین داروها برای کاهش درد و التهاب فروزن شولدر محسوب 
می شوند. اگر بیمار به این داروها پاسخ ندهد، پزشک داروی قوی تری 

تجویز می کند.
۷. پماد برای شانه یخ زده

پزشک یا متخصص ارتوپد برای کم کردن درد کپسول شانه یخ زده، 
را  پیروکسیکام  داروی  یا  دیکلوفناک  مثل  موضعی  پمادهای  مصرف 

تجویز می کند.
۸. درمان خانگی شانه یخ زده

استفاده از کمپرس یخ روی شانه به مدت ۱۵ دقیقه در روز از بهترین 
روش های درمان شانه یخ زده در منزل است که در کنار انجام تمرینات 
تجویزی فیزیوتراپ باعث بالاتر رفتن دامنه حرکتی شانه می شود. بهتر 
متخصص  با  التهاب  و  درد  تسکین دهنده  تمرین های  نوع  درباره  است 

فیزیوتراپی یا متخصص ارتوپد مشورت کنید.
۹. بادکش شانه یخ زده

بادکش شانه منجمد با بالا بردن گردش خون در مفصل شانه باعث بهبود 
درد، رفع گرفتگی و سفتی آن می شود.

۱۰. شانه یخ زده و ورزش
انجام حرکات کششی ورزشی می تواند درد و التهاب شانه منجمد را کم 
کند. برای انجام تمرینات ورزشی حتما با متخصص ارتوپد یا فیزیوتراپ 
تجویز  را  شرایط تان  با  متناسب  ورزشی  تمرین  نوع  تا  کنید  مشورت 

کنند.
۱۱. درمان شانه یخ زده با لیزر

درمان با لیزر یکی از گزینه های درمانی اصلی برای شانه یخ زده است. 
این روش غیر تهاجمی از لیزر درمانی سطح پایین )LLLT( برای تسکین 
درد، کاهش التهاب و بهبود آن استفاده می کند. انرژی لیزر به مفصل 
فعالیت سلولی را تحریک می کند و  شانه آسیب دیده برخورد کرده، 
جریان خون را افزایش می دهد تا به بهبود دامنه حرکت و کاهش سفتی 

آن کمک کند.
درمان لیزری شانه یخی معمولا توسط فیزیوتراپیست یا کایروپراکتیک 
انجام می شود و مدت زمان جلسات و فرکانس لیزری ممکن است در 
افراد مختلف بر اساس شدت درد و مدت زمان ابتلا به بیماری، متفاوت 

باشد.
۱۲. درمان شانه یخ زده با زالو ممکن است؟

درمان فروزن شولدر با زالو پاسخ صددرصدی ندارد و نمی تواند به طور 
کامل علائم بیماری را از بین ببرد.

۱۳. درمان شانه یخ زده در طب سنتی )داروی گیاهی شانه یخ زده(
در طب سنتی، درمان یخ زدگی شانه شامل برخی از داروهای گیاهی 
دارای  گیاهان  این  می شود.  آرنیکا  و  زنجبیل  زردچوبه،  مانند  رایج 
خواص ضد التهابی و ضد درد هستند که به کاهش درد و التهاب در 
مفصل شانه کمک می کند. همچنین روش هایی مانند قرار دادن کمپرس 
شدن  شل  و  خون  گردش  تقویت  برای  گیاهی  ضماد  و  داغ  گیاهی 

عضلات کاربرد دارند.
۱۴. آب درمانی برای شانه یخ زده

بدن  التهاب  و  برای درمان درد  از آب  استفاده  هیدروتراپی که شامل 
است، یک رویکرد درمانی مفید برای مدیریت علائم یخ زدگی شانه 

محسوب می شود. روش های انجام آب درمانی شامل موارد زیر هستند:
آب گرم درمانی: استفاده از آب گرم روی شانه آسیب دیده که به شل 
شدن عضلات، بهبود گردش خون و کاهش درد و سفتی کمک کند. 
این کار را می توان از طریق قرار دادن کمپرس آب گرم یا حمام آب 

گرم انجام داد.
آب درمانی سرد: آب درمانی سرد مانند کمپرس سرد یا بسته های یخ 

می تواند به کاهش التهاب و تورم در مفصل شانه کمک کند.
درمان کنتراست: استفاده از هردو روش درمان آب گرم و سرد است 
که با بهبود گردش خون، کاهش درد و افزایش انعطاف پذیری مفصل 

شانه همراه خواهد بود.
ماساژ آبی: ماساژ آبی ملایم که با جت های آب یا حمام های گرداب 

انجام می شود.
شولدر  فروزن  علائم  تسکین  برای  می تواند  هیدروتراپی  که  حالی  در 
مفید باشد، اما بهتر است که قبل از آن با یک متخصص فیزیوتراپی یا 

هیدروتراپیست آموزش دیده مشورت کنید.
۱۵. درمان سریع شانه یخ زده چیست؟

انجام حرکات ورزشی  فروزن شولدر  درمان سریع  از روش های  یکی 
سبک برای کتف است. در حالت ایستاده قرار بگیرید، شانه ها را بالا 
بیاورید و ۵ ثانیه در همان حالت نگه دارید. حالا کتف ها را از پشت 
بعد  مرحله  در  دارید.  نگه  ثانیه   ۵ و  داده  فشار  کنید،  نزدیک  هم  به 
کتف ها را پایین بکشید انگار که می خواهید دست تان را در جیب پشت 

بگذارید. سپس ریلکس کنید.
عوارض شانه یخ زده چیست؟

عوارض یخ زدگی شانه می تواند شامل سفتی طولانی مدت و محدوده 
حرکتی محدود در مفصل شانه آسیب دیده باشد. این اتفاق در نهایت به 
مشکل در انجام فعالیت های روزانه، کاهش کیفیت زندگی، عدم تعادل 

عضلانی یا آسیب های ثانویه ختم می شود.
عوارض شایع شانه منجمد عبارتند از:

ازدست دادن قابلیت جابجایی
ازدست دادن دامنه حرکتی

مشکل عضلانی که به تدریج بدتر و طولانی تر می شود.
پیشگیری از بیماری شانه یخ زده چگونه است؟

دلایلی  به  یا  دارند  دیابت  یا  تیروئید  مثل  زمینه ای  بیماری  افرادی که 
کم  شانه شان  مفصل  حرکتی   توانایی  آسیب دیدگی،  و  جراحی  مثل 
شده، می توانند برای پیشگیری از بیماری شانه منجمد سراغ تمرین های 
ورزشی و تحرک بیشتر بروند. جهت دریافت اطلاعات بیشتر در این 
کپسولیت  از  پیشگیری  روش های  درباره  پزشکتان  با  حتما  زمینه، 

چسبنده مشورت کنید.

شانه یخ زده چیست و چه علائمی دارد؟
دکتر محمدطاهر قادری


