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大掃除姿勢不當 可致上肢勞損傷腰頸 

 

【明報專訊】明日是年廿八「洗邋遢」的日子， 不少平日西裝筆挺、疏於

家務的上班族，可能會落手進行一年一度的「大掃除」，但原來這亦暗藏「傷機」。

有物理治療師表示，每年過年前後，在清潔過程中受傷而求診個案會增加兩成，

當中不少是因大掃除的姿勢不當，導致上肢勞損，嚴重者更要動手術修補筋骨。 

 

過年前後因清潔受傷增兩成35 歲的何太任文職，平日甚少清潔家居，在去

年春節前，她趁空檔在家裏大掃除，抹窗等做足8 小時，誰料何太在抹窗時用錯

力，導致手腕連接拇指的位置發炎，出現紅腫及肌腱收窄，最終要接受兩個月骨

科及物理治療才康復。 

 

打掃8 小時治手兩個月 

 

香港註冊物理治療師呂永恒表示，一般都市人甚少清潔家居，但在過年前

卻突然連續清潔數小時，令受傷風險大增。求診人士多數是因為持續數小時舉手

抹窗後傷及頸肩，或因拖地時姿勢不當，令腰部勞損，亦有人在提起太重的家具

時用力不當，令手及腰部受傷。 

 

冰袋敷3 天無改善應求診呂永恒指出，肌肉如長時間受到壓力，患處會積

聚乳酸，造成肌肉及關節痛楚。有肌肉痠痛的人士，一般休息2 至3 天便可，要

紓緩痛感，可以暖水袋敷在患處10 至15 分鐘，促進血液循環，把引發痠痛的乳

酸帶走。但如患處紅腫熱痛，可以冰袋輕敷減輕痛楚，如情况在兩三天後沒有改

善，便應求診。 

 

呂建議，為顧及健康，應分階段打掃，在打掃前亦應先做拉筋及伸展運動。

他說： 「如長期忽視拉傷的肌肉， 有可能令關節衍生慢性長期病，情况不容忽

視。」 
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