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校園新聞  

 暑假上網要休息、避免『滑鼠肩』上身 

◎ 安南醫院 2013-07-23  

FUN暑假囉！「低頭族」玩手機或上網打電腦若未節制可能成癮，無形中造成肩頸痠痛導致「滑鼠肩」上身；臺南市立安南醫院復健科主任葉典松醫師提醒家長

多鼓勵孩子從事戶外健康活動，有益身心。 

根據調查，目前全國使用網路人口已逾1千7百萬人，上網率達75.44%；暑假期間，青少年使用智慧型手機、平板電腦及上網時間會大幅增加，如果未能節制，無

形中造成肩頸痠痛，嚴重時甚至感覺手臂、手指疼痛，這就是電腦族常見的滑鼠肩。 

臺南市立安南醫院復健科葉典松主任表示，所謂的『滑鼠肩』，主要因為現代人的生活離不開電腦與滑鼠，在長時間使用下導致的肩頸酸痛，有時疼痛會放射到

手臂甚至手指；滑鼠並非是罪魁禍首，重點是有沒有正確的使用它。滑鼠肩並不是單一疾病，常見的的原因有肌筋膜疼痛、肩膀的肌腱炎與頸椎神經根病變；肌

筋膜疼痛通常會有一個明顯的壓痛點，有些病人會在按摩壓痛點後覺得疼痛有舒緩的感覺，肩膀肌腱炎則常會在手舉過肩時感覺疼痛，特別是在手臂內轉的時候

感受更顯著，而頸椎神經根病變則是會在低頭或抬頭時明顯感受到肩頸疼痛。 

造成滑鼠肩的危險因子包括不良的姿勢、長時間固定的姿勢、反覆或快速的工作、上肢缺乏支撐、缺乏運動、不好的工作環境、年紀大、壓力大、女性、文書工

作者。根據研究，每天使用電腦2-3小時，肩頸酸痛的機會就會升高；超過5個小時，產生下背痛的機會就會升高。 

葉典松主任說，大多數的疼痛都能以口服消炎藥來改善症狀，不過根據不同原因，復健的方式也都不同，肌筋膜疼痛可用熱敷、電療、按摩或激痛點注射來改善

症狀；肩膀肌腱炎則需要用深層的熱療與電療搭配一系列的復健運動來治療；頸椎神經根病變則需要做頸椎的牽引來治療。 

葉典松主任強調，肩膀是人體中很特殊的一個關節，它讓我們的手可以遠離身體做很多活動，而提供肩膀穩定度的肌腱與韌帶，也是最容易受到反覆性拉傷的組

織，當我們坐在電腦前面，最常見的不良姿勢就是脖子與肩膀向前伸，如此一來背部的肌肉就會因此受到拉扯且無法正常使力，上斜方肌就需要出更大的力，此

時就會造成肌肉的緊繃與壓力，最後造成疼痛。如果桌子的高度太高或是椅子的高度太低，我們必須抬高肩膀才能順利使用滑鼠，就會造成上斜方肌與提肩胛肌

更大的壓力，疼痛會更嚴重。 

如何預防滑鼠肩呢？ 

1、正確而放鬆的姿勢：膝蓋彎曲90度，腳平放地面，大腿與地面平行，軀幹與大腿彎曲角度約100-130度。椅子與桌面的高度剛好讓手肘呈90-110度的放在桌面

上，肩膀要放鬆，不要上提。避免彎腰駝背，頸椎稍前傾15度。 

2、使用滑鼠與鍵盤時，盡量靠近身體的中線，可購買沒有右側數字鍵的鍵盤，以減少滑鼠與身體的距離。 

3、手臂有支撐可以減輕肩膀疼痛，但是如果肩膀不能自由的活動，反而會增加手肘、手腕與手指的壓力，所以如果手臂需要支撐，建議購買可自由活動手臂的支

撐架。 

4、選擇適合手掌大小的滑鼠，讓手可以舒適的放在滑鼠上。 

5、盡量使用快速鍵以減少滑鼠滑動的次數。 

6、左右手交替使用滑鼠以減少慣用手的負擔。 

7、熱敷與按摩疼痛部位可以增加局部血流，減輕疼痛。 

8、常常做短暫的休息，休息時把手放在膝蓋上或做上半身的伸展運動。 

9、減低壓力，不要讓肩膀肌肉緊繃。 

【相關圖片】 

  

資料來源：http://www.cmu.edu.tw/news_detail.php?id=2570 

安南醫院復建科醫師協助患

者舒緩疼痛。
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