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105 年 01 月 28 日 
中醫科 吳勇璋 中醫師 

 

年節忙碌，小心家事勞動症候群上身 

 

「醫師，我擦窗戶時拉傷肩膀了。」「過年到菜市場採買，提太重的

年菜乾貨扭傷手腕跟手肘了。」「大掃除時閃到腰了，現在腰彎不下來啊。」

類似這樣的主訴在年節期間與年假結束後的門診相當常見。臺北市立聯合

醫院林森中醫昆明院區中醫科吳勇璋醫師表示，在平日的門診中，平均有

2-3 成的患者因此疾來求診，春節過後的患者更是遽增。其實，這就是所

謂的「家事勞動症候群」，做家事說來平常，但偶發造成的傷痛確實讓人

苦惱。 

過年到了，家家戶戶都會開始大掃除、採買年貨，越接近農曆春節，

民眾可以利用的時間緊迫，在忙碌、緊張的心理壓力下，加上四處奔波、

睡眠不足，身體缺乏足夠的休息，又要在短時間內做大量的家事，工作環

境不佳等因素，都會給身體帶來筋骨痠痛的結果。 

循序漸進  簡單工作當熱身 

簡單的說，長時間、姿勢不良、重複動作，都容易造成筋骨痠痛。因

此在大掃除的時候，要注意掃除工具與身體的配合，避免使用不符合人體

力學的工具或在不恰當的環境下工作。譬如洗碗時在過低的工作檯洗碗，

容易造成腰臀的肌群緊繃受傷；掃地時使用的掃把太短，需要彎腰駝背來

掃地，也會讓腰背疼痛的情形更容易發生。 

更重要的是，要有計畫性的，從簡單的工作開始做，避免一開始就做

粗重的工作，例如洗窗戶、搬重物等，把輕鬆的工作當做熱身，先讓筋骨

熟悉勞動的感覺。當然，如果能在開始掃除之前做些暖身運動，活動關節、

伸展拉筋，更是預防家事勞動症候群發生的好方法。 

 

食補藥浴  做好舒緩免痠痛 

大掃除時，若開始覺得肌肉有點緊繃酸痛，就要適度休息，拉筋、伸

展一下，讓原本過度收縮的肌肉慢慢放鬆。在平時可以服用「養筋壯骨湯」

（林森中醫昆明院區有提供自費即飲包，但需經醫師指示服之），可以疏
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筋活絡、行氣活血、強筋壯骨，除了直接喝，也可以當湯底，加入排骨、

雞肉等一起燉煮，對於慢性下背痛特別有幫助，另外也可用「豬尾 1條、

川斷 5錢、杜仲 6錢」燉湯，加入適量的鹽巴調味，是有助改善慢性下背

痛的藥膳。 

吳勇璋說除了食補藥膳，「藥浴」也不失為一個好方法。泡澡、泡溫

泉能為人體帶來放鬆舒緩的效果，以「威靈仙、伸筋草、牛膝、紅花」為

基本方，若是上半身痠痛可加入「 桑枝、姜黃、川芎」，若是下半身痠痛

可加入「獨活、桑寄生、續斷」，每種藥材各取 6 錢，煮滾後加入洗澡水

中，水溫大約攝氏 38-40 度，泡到身體暖起來、稍微流汗即可。在中醫的

觀點中，人體是一個整體，因此透過藥浴，讓背、肩、手、腰、臀、腳得

到徹底的放鬆，絕對可以舒緩密集做家事之後的筋骨痠痛。(孕婦不宜) 

如果是上肢痠痛，可以試著按壓「手三里」、「魚際」穴，手三里穴對

手肘痠痛、魚際穴對手腕痠痛都很有幫助。如果是急性的發炎、腫脹，自

己做穴道按摩可能效果不大，這時候就需要中醫師以針灸的方式來治療。

當然，若只是輕微的痠痛，或許按摩穴道、貼個酸痛藥布、適度服用止痛

藥就會改善，不過如果事隔三天仍覺不適，建議還是要到醫院請中醫師診

治。 

特別提醒，「大掃除務必妥善規劃，做好分工，不要在一天內將所有

家事做完，也要記得先暖身，配帶護具，先做簡單的工作、再做粗重的工

作，以免筋骨為舒展而持重，傷到筋骨」。 

 


