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常見勞動損傷位置： 

下背痛：要將家中的物品移位、搬重物 

肩頸痠痛：需要擦拭櫥櫃、牆壁及置於高處的物品，可能會因為長時間伸長雙手，長時間抬頭扭脖子

產生壓迫神經的落枕 

網球肘：因為炒菜鍋子的重量與使用頻率增加，或是掃地拖地都需要藉著手腕與手肘的持續出力 

媽媽手或手腕急性發炎：由於洗衣扭毛巾等動作反覆用力過度或出力不正確 

膝蓋痛：習慣以跪姿擦地或是蹲著整理物品 

如何預防勞動後的傷害發生：大掃除遠離疼痛要點 

用力姿勢以蹲代彎  可以先將雙腿張開，利用蹲下姿勢(彎曲膝蓋、縮小腹)來取代過度彎腰，並讓物

品儘量靠近身體，在背部打直的狀態下起身，用下肢力量把上半身挺起來，把腰部的壓力分散到腿部

避免腰部受傷。 



 

 

清潔打掃避免蹲跪  習慣以跪姿擦地或是蹲著整理洗衣服對於膝蓋產生的負荷高達體重 7倍。如果是

有膝關節炎或是具有風險因子(女性、年長、過重)更應注意姿勢。除了避免蹲跪外也應避免坐過低的

矮凳。 

利用輔助品並且使用合適尺寸的工具  清潔時利用工作階梯、長柄刷，刷柄的長度必須夠長讓腰部不

會過度彎曲，抹布刷子應選擇合手的大小，最好使用整個手掌使力，不合手的工具可能使手指小關節

負荷過大，容易造成手指關節炎、媽媽手、板機指。 

適時使用護具提供支撐及保護  穿戴護腰來增強腰間肌肉支持，護腰的使用可以對腰椎及腰部軟組織

提供支撐及保護，日常也要規律運動，增強腰椎周圍肌肉力量的穩定性，如果物品太重或腰部有舊傷，

不應勉強搬動。護肘用法可在疼痛點往前臂方向約 3到 5公分穿戴。 

適當休息  許多勞動後的肌肉骨骼受傷、痠痛來自長時間反覆做同樣的工作的「累積性傷害」。盡可

能將工作妥善安排分段完成，需要長時間清潔，在工作 30至 50分鐘後給自己一些 5-10分鐘休息空

間，並適度伸展放鬆緊繃肌肉。另外穿插不同的工作，例如拖地後改為整理櫥櫃讓身體可以使用不同

的肌群也能幫助避免疲勞過度累積。 

 

 

                 ~如需轉載本篇文章或有任何疑問，請洽馬偕紀念醫院復健科~ 

~新竹馬偕紀念醫院 關心您的健康~ 


