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大掃除抹窗 婦肩肌肉撕裂 OL用錯力傷手腕 宜先拉筋舒展 

 

  明天年廿八大掃除，慎防抹窗抹出禍！曾有家庭主婦抹窗打掃過年，姿態不

當致右肩肌肉撕裂，須做手術修補；又有OL抹窗傷手腕。有醫生指抹窗是最高危

的打掃受傷活動，打掃前宜先拉筋舒展筋骨。 

 

  47歲陳太因抹窗弄致做手術，時有肩痛及腰痠背痛，偶爾購買止痛膠布減輕

痛楚，曾在農曆年前花整天在家中清潔打掃，但翌日感到右肩劇痛，右手更不能

舉起，遂求醫。經磁力共振檢查後證實，陳太的右肩肌腱退化，由於整日打掃，

加劇勞損，引致肩旋轉肌腱撕裂，最終須做手術修補，並須接受3個多月的物理

治療，新春期間更須留院治療。 

 

長期重複動作 易損肌肉 

 

  另一名任客戶服務主任的35歲何太，平日甚少清潔家居，但在春節前連續清

潔家居8小時，懷疑抹窗時用錯力，引致手腕近拇指位置的筋腱管道發炎，須接
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受兩個月的物理治療。 

 

  骨科專科醫生王樂恩指出，過年打掃是勞動性的工作，倘姿態不正確或長時

間重複一個動作，易令該位置的肌肉勞損，患有肩頸痛的人士，風險更高，輕則

疼痛紅腫，接受物理治療便痊癒，重則可引致患處的肌肉撕裂，須接受手術修補，

短期內只能作有限度活動。 

 

僅服止痛藥 恐傷勢更重 

 

  王續稱，打掃的姿態不當可令肩膊、手腕、腰部受傷。「如有疼痛感覺，須

立即停止活動並休息，一般休息幾天，痛症便會消退，倘病徵嚴重且持續，便須

求醫。」 

  香港家庭醫學學院院長葉傑權提醒市民，大掃除時勿強行伸展肢體，偷懶動

作易拉傷肌肉及筋骨，正確使用工具輔助可減低受傷機會，又指不少病人在受傷

後服食止痛藥或塗抹藥膏了事，及至疼痛難當才求醫，可令傷勢更嚴重。 

受傷者求診 多平日20% 

 

  物理治療師呂永恆稱，每年新年前後因大掃除而求診的個案比平日增加20%，

看似簡單的動作如抹窗、掃地、搬重物等，潛在危機。 

 

  呂解釋，抹窗時雙手重覆來回的拉動可引致手腕肌腱炎，而在掃地時偷懶彎

腰，可引致腰部及頸項因扭轉身體而拉傷扭傷；搬重物彎腰更可造成背部肌肉拉

傷，引起劇痛。 
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