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現代人「機不離手」，長時間使用電腦，開始感到手指麻痺或刺痛，特別在晚上有情況加劇的

現象；又或者覺得手部在運動時不靈活，難以手持物件；甚至這些痺痛會向上蔓延至手臂和

肩膊。上述都可能是手腕患上「腕管綜合症」的病徵。 

 

「腕管綜合症」又俗稱「滑鼠手」，過去大多是因長時間用電腦而導致的。成因多為長期重複

手部動作，導致腕部勞損而引起。 

 

早期徵狀為拇指、食指、中指及手腕有麻痛，手部逐漸麻木、有灼痛感，偶而亦見逆走向肘

及肩部，患者往往會揮動手掌來減輕病徵，徵狀在夜間較嚴重。 

 

中期則出現持續性手指麻木、疼痛，當工作過久時疼痛會加重，此時，如拿杯子、扣鈕等細

微動作亦有困難，麻木、疼痛症狀會延伸至手肘或肩膀。 

 

到晚期拇指基端的肌肉萎縮消瘦、手部喪失感覺及伸展困難。如不及時處理，有可能導致患

者手部永久損失活動能力。    

在 疼 痛 早 期，建 議 讓 手 腕 有 適 當 休 息，避 免 手 掌 及 腕 關 節 過 勞，為 防 止 手 腕 彎 曲

可 用 特 製 的 手 腕 護 托 ， 減 少 腕 部 活 動 量 ， 可 幫 助 減 輕 腫 脹 和 滑 膜 發 炎 。  

在 急 性 期，醫 生 若 懷 疑 患 者 腕 管 組 織 發 炎，會 處 方 口 服 的 非 類 固 醇 抗 炎 藥 物；需

要 時 亦 會 轉 介 物 理 治 療，物 理 治 療 師 評 估 後 會 使 用 電 療、手 法 或 運 動 治 療 等，來

減 輕 手 腕 關 節 發 炎 。  

若 病 情 嚴 重：醫 生 會 在 腕 管 內 作 局 部 的 類 固 醇 注 射 或 建 議 手 術 治 療。但 手 術 後 仍

要 注 意 日 常 正 確 的 手 部 動 作 ， 及 求 診 物 理 治 療 ， 藉 以 幫 助 改 善 肌 肉 柔 軟 度 和 力

量 。  

預防腕管綜合症，大家應從正確姿勢做起，如辦工室內應選擇合適的鍵盤和滑鼠，讓身體保

持平衡。 

使用鍵盤時，盡量讓手腕有承托，手掌與手臂成一直線，盡量減少手腕動作，改用上臂移動。

另外，亦需注意使用電腦時間，應該每工作一小時休息一次及避免長時間手腕處於相同姿勢。 

適當的手腕伸展運動，亦可以減輕手腕壓力。 

一. 腕伸肌伸展方法:右手手肘伸直，手背向上，左手捉著右手腕並向下壓，直至有牽拉感覺，

維持十秒。 

二. 腕屈肌伸展方法: 右手手肘伸直，手背向上，左手捉著右手指並向上拉，直至有牽拉感覺，

維持十秒。每邊重複三次。 

預防勝於治療，最好的預防方法是減少長期重複使用手腕，如果發現手部持續疼痛，亦應盡

早尋求醫護或物理治療師意見。 

~ 完 ~ 


