
 

 

滙晉專科物理治療中心 

成報                                       日期: 2009-01-22 

 

 

大掃除易勞損醫生促須「熱身」 

 

又到年廿八，是各家各戶忙個不停的時候，把家居清潔一番，但有時候在

清潔時，一不小心便會造成身體勞損。有骨科專科醫生表示，每年新年前後因大

掃除而求診的個案平均增加20%。大部分病人因清潔家居時，錯誤使用清潔工具，

或清潔家居前，忽略做伸展運動，導致肌肉拉傷和跌傷等意外，長期忽視病情更

有機會衍生手腕、腰和頸椎的慢性長期病 記者葉志賢報道 

 

骨科專科醫生王樂恩昨日接受訪問時表示，新年前因家居清潔，導致上肢

勞損的求診個案，較其他月份為高，每年新年前後，因大掃除而求診的個案平均

增加20%。 
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每逢新年求診增加20% 

 

大部分病人因清潔家居時，錯誤使用清潔工具，忽略設置安全工作台或清

潔家居前，忽略做伸展運動，導致肌肉拉傷和跌傷等家居意外，如長期忽視病情，

更有機會衍生手腕、腰和頸椎的慢性長期病，情況不能忽視。 

 

而物理治療師呂永恒在同一場合補充，因大掃除而扭傷，甚至筋腱受損，

很多時是一些平日甚少清潔家居的都市人，如果他們一次過連續清潔數小時，受

傷機會將會大大增加，這類個案佔本月整體的求診個案20%。 

 

他解釋，在大掃除時出現一些常見的勞損情況，例如手肘肌腱炎，當手提

太重之物品，如掃地及拖地等，當手腕重複之動作做得大多，或是提攜重物過重，

肌肉過度之收縮，會引起手肘之肌腱發炎。輕者手肘感疼痛，嚴重者，即使在休

息狀態下，亦會有手肘之劇烈疼痛感。 

 

忽視拉傷衍生長期病 

 

至於在肩部肌腱炎及磨損方面，呂永恒又稱，在大掃除時，搬提重物或抹

窗過度所引起，通常疼痛局限在肩部，患者會因手部上舉或肩部旋轉時，肩部異

常疼痛。一般都是肌腱炎、滑液囊炎或是肌腱之磨損及斷裂所造成的疼痛。治療

時，一定要避免讓受損之肩部肌腱再次受傷。 

 

清潔家居小貼士 

 

1.掃地及拖地時，可選擇長柄掃，腰部盡量保持直立，減少腰椎受力 

2.避免蹲或跪着擦地，可減膝關節之壓力 

3.清洗天花板及窗戶，建議使用長柄工具及梯子，可避免肩部過於外展及

前屈。 

4.搬抬家具時，不要直接彎腰，也不要彎腰撿拾地上的東西5.使用柄工具

掃把時，新一代抹布及拖把可更輕鬆地弄 

乾，減低手部的搓揉負擔 

 

資料來源：(匯晉專科提供) 
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