
不當施力，
小心腕隧道症候群找上門
文圖｜成冠緯 高雄市立凱旋醫院職能治療師

坐辦公桌寫字、打電腦或懷孕婦女常感覺手指麻

痛，但動一動、甩一甩手就好了。只不過，日子久了，

不論怎麼動怎麼甩，也不再改善，這時候很可能是罹患

了所謂的「腕隧道症候群」。

一. 什麼是「腕隧道症候群」？
你是不是有過手麻，手痛，晚上會麻醒的經驗。若

有的話，就有可能是罹患腕隧道症候群。腕隧道症候群

乃是上肢最常見的周邊神經壓迫病變，主要原因是因為

手部神經（正中神經）在手腕部位進入到手掌時，受到

手腕的橫腕韌帶壓迫所引起。一般好發於中年病患，女

比男多。

二. 「腕隧道症候群」症狀？
1. 剛開始只是早上剛起床的時候，覺得手部有僵硬

的感覺。

2. 接著在大拇指、食指、中指和無名指的一半，出

現脹脹、麻麻、刺刺的感覺。

3. 再嚴重時，會出現感覺麻痺、灼熱、還有無力

感。

4. 症狀常常在睡覺睡到半夜，或者是剛睡醒的時候

最明顯。甩甩手可以減輕症狀，很多人會半夜醒來「甩

手」，才能繼續睡覺。

5. 有些人可能只是騎摩托車、做家事就開始手麻，

更嚴重的是，連靜止不動，手掌都是麻麻的。

腕隧道症候群是一個相當

常見而且是很麻煩的情形，主

要 是 因 為 它 會 妨 礙 雙 手 的 運

作。發病的原因是在於通過腕

部的正中神經遭受到太多的壓

力 而 引 起 的 ， 患 者 一 旦 有 疼

痛和刺痛症狀出現，應即早診

斷和治療，以減低症狀同時減

少手腕發生永久性傷害的危險

性。
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自然痊癒。 

2. 復健治療：症狀緩解最無副作用的方

式，包括紅內線、熱敷、水療、蠟療、經皮

電刺激、超音波及雷射等。 

3. 藥物治療：此類藥物包括非類固醇止

痛劑、促進血液循環劑、維生素 Ｂ 群、利尿

劑及外用酸痛軟膏等等，需避免長期服用。

糖尿病患者需控制血糖。 

4. 局部注射：嚴重麻痛，影響日常生活

及情緒時，可以局部注射類固醇，可以立刻

緩解症狀，但效果只是暫時性，也不宜經常

注射。 

5. 手術治療：神經已經變性，肌肉開始

萎縮時，必需盡早接受手術治療，切開壓迫

神經的橫腕韌帶或屈肌肌腱鞘，手術不用住

院，手術後接受復健治療，可使水腫盡快消

除及恢復萎縮的肌肉功能，達到最好的治療

效果。

六. 自我復健治療
重覆性手部動作有極大的危險性會產生各

種腕部問題及腕隧道症候群，患者應藉著學習

如何修正使用雙手的方式，減低此危險性。

1. 每天伸展和運動手腕。

2. 儘可能讓手部和手腕休息。

3. 如果疼痛已經影響到睡眠，可以在

晚上戴著護腕的夾板，減少神經所承受的壓

力，大部份的藥房都有這種裝備。

4. 如果戴上夾板能夠減輕疼痛，工作時

不妨戴著夾板，試著改變會引起疼痛的動作。

5. 在日常飲食中減少鹽分的攝取，可能

可以減輕腕部腫大。

6. 1 天至少喝 8 大杯的水。

7. 使用冰袋，反覆地敷 10 分鐘，就休

息 10 分鐘，持續 1 個鐘頭，把冷凍豌豆包

在毛巾裏，也有同樣的冷敷效果。

三. 哪些人容易罹患腕隧道症候群？
臨床上的病患以中年家庭主婦居多，此

與女性腕隧道較細及常年操持家務有關。其

次是手腕曾受過傷，手腕骨折過，長期握抓

工具，對手及手腕重覆性的壓迫或手腕常有

過度操作的 (如搬運工，廚師，文書打字人員

或電腦工作者) 都容易發生。而其他如營養不

良，糖尿病、風濕性關節炎、末端肢體肥大

症、甲狀腺機能亢進或低下及長期血液透析

患者，常併有橫腕韌帶肥厚纖維化，而致使

腕隧道症候群的症狀加劇。此外，懷孕期間

亦會因水腫而使腕隧道症候群症狀加劇，但

生產完後會自然緩解。

四. 腕隧道症候群之成因？
「腕隧道」是由纖維組織及骨頭所形成

的通道，位於手腕的掌面，頂部因有環腕韌帶

蓋住，使骨頭凹形的通道成為隧道。在隧道內

有正中神經、屈指肌群及屈拇長肌的肌腱通

過，因正中神經所支配手掌感覺區在大拇指、

食指、中指及一半的無名指，所以，在臨床上

的症狀便常見到手部疼痛，灼熱，刺痛及麻，且

常局限於大拇指側的半邊手掌。

五. 臨床治療及處理
「腕隧道症候群」所採用的復健治療方

式，不外乎熱療，如水療、超音波或熱敷等

之後，再給與電療止痛，舒緩腕隧道內所產

生的壓力，活絡腕部各關節面的運動，進而

減緩控制症狀的產生。

1. 休息及保護：避免過度或長期寫字、

打字、使用電腦，選用適當的輔具操作滑

鼠，防止進一步的傷害，避免過度使用手

腕，最好量製豎腕手支架 (護木療法)，白天

及晚上均可以配戴，復健科的職能治療師可

以專門設計及製作。懷孕婦女一般生產後會
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七. 腕隧道症候群的預防
對腕隧道症候群來說，預防是最好的

治療，任何時候在家中和在工作中都要將下

列重點謹記在心。

1. 讓手腕處於自然狀態：避免讓手腕

長久處於彎曲 (屈曲)、伸展或扭轉的姿勢。

相反地，要儘量讓手腕維持自然 (伸直) 的

姿勢。

2. 減低重覆性手部動作：即使簡單、

輕易的工作最後也會引起傷害。若可能，要

避免動作的重覆或用同一伸展姿勢握住東西

太久。

3. 速度和力量的減少：從事須要手部

用力反覆的動作時需將速度減慢，讓手腕有

時間從勞動中再恢復過來。使用有效的工具

可幫忙減少出力。

4. 注意握姿：大拇指和食指的抓、握

或上舉的動作會在手腕上產生壓力。要練習

並使用整個手或全部手指頭去抓握東西。

5. 定時讓雙手休息：周期性地讓雙手

有一休息的空間，或是交替輕、重的工作，

雙手轉換或輪流工作的活動。

6. 有條件的肌肉強化練習：特定的練

習可強化手和前臂的肌肉。並可減少不良手

腕姿勢的軟弱肌肉的代償需要。

結語
腕隧道症候群會造成病人的不適，影

響病人的睡眠，嚴重的甚至會影響手部的功

能。而且症狀出現的時間若是拖的太久，復

健治療的效果就會變差。另外，手部的麻痛

及無力，也不一定就是腕隧道症候群引起

的，像頸部第六節的神經根受到壓迫，或是

更高位的正中神經壓迫，都有可能出現類似

的症狀。因此，仍是建議有這種問題的病

人，要及早就醫，接受詳細的檢查和診斷，

才能得到最好的治療。
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【代售新書】

吃錯了，當然會生病！

這是一本顛覆傳統的健康飲食新觀念書，並提供許多

實用的飲食指南。

只要能夠掌握書中教導的「飲食密碼」並身體力行，

那麼，你就找到了通往健康之路的金鑰匙。

○低油、低膽固醇、低蛋白質飲食不一定有益健康

○多吃植物油、少吃動物油不一定是對的

○人造奶油比奶油更不安全

○多喝牛奶容易造成過敏及骨質疏鬆
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