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傳媒報導 
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資料來源：信報 – 健康生活 – C2 標題︰細看腕管綜合症 
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隨著科技的進步，智能手機的普及，不少人成為「低頭族」，長時間使用手機，除了導致

肩頸痛的問題，手腕患上「腕管綜合症」數目亦不斷上升。 

 

「腕管綜合症」又俗稱「滑鼠手」，以往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，徵狀在夜間較嚴

重。中期則出現持續性手指疼痛、麻木，當工作過久時疼痛會加重，此時，如扣鈕、拿杯子

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，可致患者手部活動能力永久損失。 

 

治療方法是：於疼痛早期適當休息，避免手掌及腕關節過勞，可用特製的手腕護托，減

少腕部活動量。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：醫生會在腕管內注射類固醇藥或建議手術治療。但手術後仍要注意

日常正確的手部動作，及求診物理治療。 
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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，儘管使用智能手機的好處不少，但亦需注意使用時間及姿勢，以免造

成勞損。使用時宜每半小時休息一次及避免長時間手腕處於相同姿勢。亦可作伸展手腕運動，

以減輕手腕壓力。(1)腕伸肌伸展方法:手肘伸直，手腕向下，有牽拉感覺，維持十秒。(2)腕屈

肌伸展方法:手肘伸直，手腕向上，有牽拉感覺，維持十秒。每邊重複三次。 

 

預防勝於治療，及早培養愛護及保養關節的習慣，是預防疾病的第一步。如果發現手部

持續疼痛，亦應及時就醫。 

 

 

 

 

 

 
-- 完 -- 


