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職業病這個問題每天在折騰着許

多在職人士；常常聽見病人說，放長

假後有些病情大大改善。其實，許多

病人的問題正正與他們的職業息息相

關，比如教師、護士、售貨員因長期

站立，容易患靜脈曲張；文職人員就

經常出現肩頸痛；消防員、銷售員，

因壓力過大，易患失眠、焦慮。不同

的職業，只要有相似的病因，就會引

發相同的職業病。

就算特定的家庭崗位，亦會引

起因某種勞動而來的相關勞損，例如

新產媽媽會因常抱小寶寶易有手腕問

題、新郎因房事過度易有急性腰扭傷

等等。

然而這些職業病或家庭崗位病，

只要我們多加注意其工作的特點、病

徵，就可以在各方面防患於未然，以

免病入膏肓，承受痛苦。防治的方法

因症而異，大部分可通過改善姿勢，

配合適當的運動、穴位按摩、藥膳藥

茶等得到緩解，以至治癒。

因此，我們集合了不同科別的經

驗，包括內科和骨傷科，編修了這本

名為《行行出健康》的科普書籍。希

望提醒各行各業的人士，工作只是人

生的一部分，為了工作而捨棄健康，

實在不值得！我們由現在開始就要靠

自己照顧自己的健康。

本書介紹了22種職業病的病因、

病徵及簡易自療方法，包括持之以恒

地運動、自我穴位按摩、食療，等等。

當中涵蓋了十多種職業及家庭崗位，

希望能夠減少社會的勞動力損失及醫

療開支。

你們的意見是我們的動力，如有任

何意見可電郵至 carrypcyu@gmail.com。

余寶珠

言前
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骨骼配合肌肉、筋腱等軟組織構成骨骼肌肉系統，支

撐人體及進行各種活動，工作時如果姿勢不當，或持續、

重複或過度施力等，就會使肌肉、骨骼及神經血管受到一

些細微的傷害，逐漸造成傷害，出現麻、痛、無力、僵硬

等症狀，工作以外的生活形態及心情緊張都會加重這些症

狀，造成各種痛症。

第一章



12

頸痛

病症成因

．	不良姿勢：長時間使用電腦或其他顯示屏幕設備，或室內照明不佳，

誘發不自然的姿勢。

．	慢性或反覆勞損：久坐不動、彎腰駝背、工作時頭部前傾，使頭部重

心往前移，肌肉緊繃，頸椎承受額外的壓力。

．	壓力：精神壓力沉重，情緒緊張，作為中級管理階層夾於基層員工與

高層中間，工作壓力來源主要來自下屬高流失率；下屬工作表現及高

層的指示及要求等。

．	肌肉繃緊：情緒緊張也會使頸肩部肌肉長期處於繃緊狀態，使肌肉疲

勞疼痛。

症狀表現

．	頸部肌肉僵硬及痠痛。

．	頸部活動幅度受限，如左右擺動或旋頸至某一角度時產生痛楚。

．	頭痛、頭暈，疼痛波及上背部肩胛骨（俗稱琵琶骨）。

．	上肢麻痹，麻痹可以從上臂、肘部、前臂傳至手指。

．	肌肉乏力，知覺減退。

高危一族：中層管理人員、經常低頭的人（文

職人員、銀行櫃枱服務員、學生、長時間使用

電子產品的低頭族），經常「夾電話」工作的

人士。
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改善姿勢

①	站立時：抬頭，眼要平視，下巴收入，雙肩放鬆，挺胸及下腹內收，

看來精神奕奕，可使頸背肌肉處於鬆弛狀態。

 正確站姿

 正確坐姿：

想像坐着量身

高，維持坐姿

中心姿勢，讓

脊椎自然延伸

②	坐着時：應選擇高度適中的靠椅，讓背緊貼坐椅，並讓頸背保持挺直，

時刻避免頭部傾前及下垂。
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	平睡：枕頭高度適中，膝下墊枕頭

	側睡：枕頭加高，中間夾一個枕頭

③	睡眠時：注意枕頭的承托力及高度以保持頸部正常弧度，軟硬要適中，

一般以乳膠或木棉花枕頭最為適合，枕頭用舊後塌下便要更換。不可

俯睡或半俯睡；避免斜倚在床上打瞌睡或閱讀。
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伸展上背

①	站位或坐位均可，將雙臂伸直平舉，手臂向內轉，使手心向外，拇指

向下，雙臂交錯並將十指交扣。

②	雙臂前推，雙肩往前伸展，肩胛骨前推，做出拱背狀，感覺背後有拉緊

感即可。放鬆並回復至起始姿勢維持此姿勢 10~30 秒。

③	往前推時可配合吐氣，往後收回到原始姿勢時可配合吸氣。

運動治療

頸部米字操

頭部分別轉向上、向下、右上、左下、左上、右下，動作如「米」字；

每個動作維持 10 秒，完成後返回正常水平，再做下一個動作。

1

2

3

4
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穴位按摩

按摩下列穴位，每日 1次，每

穴每次用食指及中指合攏打圈揉按1

分鐘。

肩井穴 

定位：人體肩井穴位於肩上，前直

乳中穴，當大椎穴與肩峰端連線的

中點上。

簡易取穴：乳頭正上方與肩線交接

處。（孕婦忌按）

大椎穴

定位：第七頸椎棘突下。

簡易取穴：坐位低頭，項後是背部

脊柱最上方突起之椎骨（其特點是

該椎骨用手按住時能感到隨頸部左

右搖頭而活動）的下緣凹陷處即是。

列缺穴

定位：橈骨莖突上方，腕橫紋上 1.5

寸。

簡易取穴：兩手張開虎口，垂直交

叉，一側食指壓在另一側的腕後橈

側高突處，當食指尖所指處赤白肉

際的凹陷即是。

第七頸椎

大椎穴

肩井穴肩井穴

列缺穴

1.5寸
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簡易藥茶

蓮黨桑寄生茶

材料：蓮子肉 30g、黨參 15g、桑寄生 30g、水 3 杯（750ml）

製法：所有材料同置鍋中，先大火煮沸，後轉小火煮 45 分鐘，去渣飲用

即可。

功效：益氣補肝強腎，特別適合中老年人或疲乏為主的頸痛。

 桑寄生

 黨參

 丹參

 山楂

丹參山楂茶

材料：丹參 15g、山楂 50g、水 3 杯（750ml）

做法：所有材料同置鍋中，先大火煮沸，後轉小火煮 45分鐘，去渣飲用，

也可加適量紅糖調味。

製法：通脈止痛、活血化瘀，適合頭頸痠脹人士。
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肩周炎

病症成因

．	轉移長者或病人，重複動作會造成肌肉、筋腱及關節勞損。

．	護理員工作需要進行扶抱、協助長者或病人轉移至輪椅時需要扭腰，

身體前伸，手臂向外側提高及扭動，容易受傷。

．	長者或病人或有突發意外，護理員扶抱時受突如其來的重量。

．	郵差與速遞員需長時間肩負包裹，肩膀負荷沉重。

．	酒店房務員須短時間內伸臂換床單、清潔等快速而重複的工作；油漆

工人及燒焊工人需長時間吊高手臂，維持固定姿勢造成過勞。

．	肩周炎又稱五十肩，因患者多數在 50 歲左右發病，而沒有明確成因，

所以又名五十肩。

症狀表現

疼痛及活動障礙為肩周炎主要症狀。

．	初時：肩部疼痛，晚間加重，側睡向痛肩的一方時疼痛明顯，但手臂

活動不受限制。

．	中期：疼痛加劇，肩關節逐漸僵硬，活動範圍受限，手臂外旋動作（例

如梳頭）受限明顯。嚴重時會影響日常生活，穿衣服、梳頭、洗背、

女士扣胸圍背帶都感到困難。

．	解凍期：肩痛楚減輕，關節放鬆，手臂活動亦慢慢恢復。

．	這週期延續多久因人而異，平均九個月至一年才完結。個別患者當一

側肩周炎恢復後，另一側又出現肩周炎。

高危一族：需要背負重物及搬運的從業員，

如：護理員、搬運工人、郵差、速遞員；

廚師、酒店房務員、燒焊工人、清潔工人、

油漆工人、理貨員、凍肉店、雪房工作、

經常打羽毛球及網球的人士。
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改善姿勢

採用正確方法及安全操作技巧，可以減少受傷機會；包括採用輔助

儀器、運載工具等。

運動治療

①	旋臂運動：讓痛手在空中懸垂，放鬆肩關節，將手向前、後、左、右

擺動。

②	握棍／棒運動：站立位，雙手握棍於背後，屈肘向上舉，至手肘伸直；

雙手握棍於背後，保持手肘伸直，雙手向上提高；保持痛手手肘伸直，

好手推痛手向外舉起。雙手握棍於背後，手肘伸直，抬肩至肘屈曲。
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③	毛巾操站立：雙手持毛巾於背後，痛手於下方，好手拉痛手向上。

④	爬 牆 運 動： 站 於

牆 旁 邊， 離 牆 約

30cm，雙手向張開

扶牆。手向上爬，

同時將身體慢慢靠

近牆，直至肩部或

腋下有拉緊感覺，

維持 10 秒，然後

返回原來姿勢。重

複做 10 次。

穴位按摩

按摩下列穴位，每日1次，每穴每次用食指及中指合攏打圈揉按1分鐘。

肩井穴

定位：人體肩井穴位於肩上，前直乳中穴，當大椎穴與肩峰端連線的中

點上。

簡易取穴：乳頭正上方與肩線交接處。
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肩 穴

定位：肩峰端下緣，當肩峰與肱骨

大結節之間，三角肌上部中央。肩

平舉時，肩部出現兩個凹陷，前方

的凹陷中。

簡易取穴：上臂外展至水準位時，

在肩部高骨（鎖骨肩峰端）外，肩

關節上出現兩個凹陷，前面的凹陷

即是。

曲池穴

定位：屈肘，成直角，當肘橫紋外

端與肱骨外上髁連線的中點。

簡易取穴：仰掌屈肘成 45 度角，

肘關節橈側，肘橫紋頭即是。

外關穴

定位： 腕背橫紋上 2 寸，橈骨與

尺骨之間。

簡易取穴：立掌，腕背橫紋中點上

二拇指，前臂兩骨頭（橈骨、尺

骨）之間即是。

肩 穴 肩 穴

外關穴

2寸

曲池穴
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合谷穴

定位：手背第一、二掌骨之間，約

平第二掌骨中點處。

簡易取穴：拇、食指併攏，第一、

二掌骨間的肌肉隆起之頂端處即為

是穴。

簡易藥茶

雙枝茶

材料：桑枝 10g、桂枝 10g、水 2

杯（500ml）

製法：所有材料同置鍋中，先大火

煮沸，後轉小火煮 30 分鐘，去渣

飲用。

功效：活血止痛，舒筋通絡。

伸筋茶

材料：伸筋草 10g、紅花 6g、水

2 杯（500ml）

製法：所有材料同置鍋中，先大火

煮沸，後轉小火煮 30 分鐘，去渣

飲用。

功效：伸筋通絡，活血化瘀。

 桑枝

 紅花

合谷穴

1.5寸
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病症成因

．	家庭主婦握鏟、切菜、提水桶等，會容易導致手腕、手肘、上臂拉

傷或扭傷。

．	工作時長時間急速、重複的手部或前臂用力，特別在不良的姿勢下進

行或需要長時間維持同一姿勢，都會勞損腱鞘，導致水腫。

．	生產線的包裝及分類工作需要快速重複動作。

．	建造業工人需雙手用力裝嵌貨物，彎腰提舉重物。

肘痛

肘痛又稱肱骨腱鞘炎。高危一族：工作需要反

覆活動手及手腕的人，家庭主婦；運動員：職

業網球員、高爾夫球手，棒球投球、保齡球、

橄欖球球員；木匠、鉛管工及切肉工人、麵包

師傅、屠宰業工人、建造業工人、清潔工人、

酒店房務員、家務助理及廚師等。

小知識

「腱」	俗稱為	「筋」，是連接肌肉和骨的軟組織；	

「鞘」俗稱「筋膜」，包圍腱，以作保護和潤滑的作用，

令腱在鞘內可自由活動。若重複或過度的肌腱活動，會影

響局部的潤滑度，使腱與鞘磨擦而引致發炎，一般稱為腱

鞘炎。
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症狀表現

肘部常見的腱鞘炎有兩種，

「網球肘」及「高爾夫球肘」。

「網球肘」

是指肱骨外上髁發炎，以

肘關節外側（拇指側）的疼痛

為主，腕伸展使力（掌背伸），

例如：手掌撐地面）或提重物

時即可引起此疼痛。

網球肘：伸手握拳時手肘外側疼痛、外上髁骨有明顯壓痛感，當抵抗手關

節或中指伸展時會感到疼痛。而晚期由於疼痛及患者避免活動患處，久而

久之會造成肌肉萎縮。

 

「高爾夫球肘」

是指肱骨內上髁發炎，痛點出現在手肘內側（小指側），當腕用力

屈曲、旋前動作（例如：屈腕、提水桶）或握拳時會引起疼痛。

高爾夫球肘：拿取重物、搓洗衣物、扭毛巾、拿起茶壺倒水或掃地時，肘

部內側會感到疼痛或劇痛。在手肘內側骨頭突起的部位， 會有明顯的壓

痛點。

運動治療

①	提高痛手手臂，保持手肘伸直，

手掌向天。

②	用好手輕輕將痛手手掌向下

拉，直至痛手前臂有被拉緊感，

維持 10 秒，放開痛手，回到

預備姿勢，重複 10 次。

伸肌

腱鞘

肱骨
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穴位按摩

按摩下列穴位，每日 1 次，每穴每次用食指及中指合攏打圈揉按 1

分鐘。

肘部痛點：曲池、手三里、外關、合谷穴

曲池穴

定位：屈肘，成直角，當肘橫紋外端與肱骨外上髁連線的中點。

簡易取穴：仰掌屈肘成 45 度角，肘關節橈側，肘橫紋頭即是。

⑤	提高痛手手臂，保持手肘伸直，握着彈力球。慢慢用力握着彈力球，

維持 10 秒，放鬆，重複 10 次。

③	提高痛手手臂，保持手肘伸直，

手掌向天握着重物（例如：水

樽）。 

④	把握住重物的痛手慢慢抬高，

保持手肘伸直，維持 10 秒。

慢慢放下手腕，回到預備姿勢，

重複 10 次。



26

手三里穴

定位：在陽溪穴與曲池穴的連線

上，曲池穴下 2 寸處。

簡易取穴：屈肘，成直角，當肘橫

紋外端與肱骨外上髁連線的中點

（即曲池穴）往前臂二拇指即是。

外關穴

定位：	腕背橫紋上 2 寸，橈骨與尺骨之間。

簡易取穴：立掌，腕背橫紋中點上二拇指，前臂兩骨頭（橈骨、尺骨）

之間即是。

合谷穴

定位：手背第一、二掌骨之間，約平第二掌骨中點處。

簡易取穴：拇、食指併攏，第一、二掌骨間的肌肉隆起之頂端處即為是穴。

簡易藥茶

桑枝骨碎補茶

材料：桑枝 15g、骨碎補 15g、水

2 杯（500ml）

製法：所有材料同置鍋中，先大火

煮沸，後轉小火煮 30 分鐘，去渣

飲用。

功效：補腎強骨，活血止痛。

三七延胡茶

材料：熟三七片 6g、醋延胡索

10g、水 2 杯（500ml）

製法：所有材料同置鍋中，先大火

煮沸，後轉小火煮 30 分鐘，去渣

飲用。

功效：補血活血，化瘀止痛。

 桑枝

 骨碎補

手三里穴
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腕管
綜合症

高危一族：長期使用電腦滑鼠、輕觸式

手提電話等人士；打字員、電腦程式員、

設計師；經常重複性轉動手腕的工種：

職業司機、髮型師、鼓手、攝影師、教

師、護士、屠宰業工人、木匠、工廠的

裝配員等；職業鋼琴演奏家、廚師以及

家庭主婦。

病症成因

．	文員、打字員、電腦程式員等長期使用電腦滑鼠及快速打字。

．	長時間或重複使用手腕，而引致腕管內組織發炎或勞損，腕管內的韌

帶硬化或增厚，從而壓迫正中神經。

．	姿勢不正確，例如：「吊起手腕」用滑鼠及打字。

症狀表現

．	日間麻痹拇指、食指、中指和半截無名指等，會出現刺痛、灼熱及麻

痹等；晚間會痹醒。

．	拇指、食指及中指尖的敏銳度減低。

．	拇指對掌肌無力，手腕無力，嚴重者會導致掌肌肉萎縮。

小知識

腕骨和位於手腕橫向的手腕韌帶形成一個手腕隧道，

正中神經就是由手腕隧道進入手部。正中神經主要功能是

負責拇指、食指及中指感覺訊息的傳遞。另，正中神經亦

負責控拇指對掌肌的肌肉。
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