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陳女士患上肱骨外上髁炎，俗稱網球肘已一年，後經證實是與生活習慣所引起的長期勞

損所致。陳女士是一位家庭主婦，買餸下廚三餐是每天指定動作。她的右手肘偶爾會因為買

餸過量，或過度用力切菜後感到酸痛。但她只需稍作按摩便可繼續家務。可是，在一次切割

厚豬肉後，右手肘突然紅腫起來。經醫生診斷後證實患上網球肘，但由於家務煩瑣，在接受

治療期間陳女士仍需做飯。一年過去，病情未見好轉反而加劇。現在她的肩膊及頸部也感到

疼痛，手指頭亦間中有麻痺的感覺。經深入檢查後，發現陳女士的主要問題是重覆性上肢外

側肌肉勞損，誘發頸部退化痛症。她原發的網球肘沒有充分的休息和治療，取而用肩膊的肌

肉去切菜做飯。一年來積勞成疾，導致她的頸椎退化觸及了頸部神經，引致肩痛和手指麻痺。 

 

長期勞損是一個概括性的統稱，泛指所有因長時間重覆某動作或固定某姿勢，對身體軟

組織累積疲勞所造成的損傷。不要以為勞損一定是與提舉重件的重量有關，一些輕巧的物品，

如智能手機、滑鼠；又或做日常家務掃地、抹窗等，也潛在勞損的風險。有醫學研究指出使

用一部約 200 克的智能手機達 30 分鐘，已導致手腕肌肉疲勞，長此下去更可能壓傷手腕正

中神經，增加患上腕管綜合症的機會。此外，長期勞損亦是與職業性的工序有關。例如：廚

師要經常拿起鑊鏟炒餸，便增加患上上肢及手臂的肌腱勞損的機會。因此，長期勞損可謂「無

形殺手」，與我們的日常的生活中的動作及姿勢息息相關。 
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由此可見，長期勞損是先影響肌腱的慢性發炎，繼而誘發其他組織如筋膜、關節，甚至

是神經線的損傷。初發時的肌肉疲勞只須充足休息及適當的伸展運動便會自然康復。但一般

人忽略了這點，沒有因應減少重覆受損的動作及改正錯誤姿勢才導致長期勞損，結果增加關

節退化的速度，甚至造成永久性神經線的損害。 
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