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中醫教您破解
大掃除魔咒
網球肘

55歲的陳太太，每年春節前夕都習慣澈底大掃除，在連續多日長時間使用菜瓜
布刷洗廚房油汙、擦拭窗戶後，感覺手肘外側疼痛不已，尤其在拿鍋鏟、擰毛

巾或提水桶時，疼痛會向手臂放射，嚴重影響生活。經檢查後，確認是俗稱的

「網球肘」找上門。

何謂「網球肘」 

網球肘的醫學名稱是「肱骨外上髁炎」，

但它的俗稱常讓人誤以為那是網球選手的專

利，事實上，大多數患者都是因為前臂的過度

使用與勞損而發病。要理解網球肘的根源，我

們得先認識手肘的解剖結構。

手肘外側有一個突出的骨頭，醫學上稱為

肱骨外上髁，它是前臂伸肌群的共同附著點。

當我們進行日常的抓握、提重、擰轉等動作

時，這些肌肉就會收縮，將張力傳導到附著於

肱骨外上髁的肌腱上。一旦肌腱承受的壓力或

拉扯超過其耐受極限，就會導致肌腱出現微小

撕裂傷、引發炎症反應，或造成退行性病變，

最終形成我們所說的網球肘。

農曆年前後，家家戶戶的「大掃除」環

節，恰恰是一個網球肘的高風險誘發期。因為

大掃除包含了大量對前臂伸肌群有巨大壓力的

重複性動作，試想一下，當我們擰乾抹布或拖

把時，手腕和前臂需要強力的旋轉扭轉力，這

對肌腱造成極大的應力；當我們刷洗頑固汙漬

時，手腕必需長時間維持伸展的姿勢，同時用

力抓握工具，這使得伸肌群持續處於緊繃收縮

狀態。此外，像提搬重物，例如裝滿水的桶子

或沉重的吸塵器，也會給肌腱帶來瞬間或持續

的高負荷；更別提擦拭高處窗戶時，手臂需要
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長時間舉高，且手腕常處於背屈（向上翹）姿

勢，這無疑是對肌腱的額外拉扯與加重負擔。

這些動作強度大、時間長、重複性高，累積的

疲勞和損傷最終就會爆發，讓網球肘找上門。

若急性炎症反覆不癒，組織修復不良，長久下

來就會演變成難纏的慢性肌腱病變。

高危險族群

網球肘的風險因素與重複性動作和「過度

使用」密切相關，因此它絕不僅限於運動員。

許多在日常生活中需要頻繁使用手腕和前臂的

人士，都屬於高危險族群，必需特別警惕。

首先是家庭主婦或家庭主夫，他們需要

經常性地做家務，例如擰抹布、抱小孩、長時

間烹飪、使用鍋鏟等，這些動作都對手肘肌腱

構成持續的挑戰。其次是各種職業因素，例如

需要長時間重複手腕動作的水電工、木匠、廚

師、搬運工、清潔人員等勞動者，甚至長時間

手持工具或操作器械的牙醫，也都屬於高風險

群體。此外，現代社會的文書工作者也難逃此

劫，長時間操作滑鼠和鍵盤，尤其是姿勢不正

確時，也會導致前臂伸肌群疲勞。我們還必須

關注中年族群，通常在30至50歲之間是網球肘

的好發年齡，因為此時肌腱的彈性和自我修復

能力開始自然下降，更容易累積損傷。當然，

經常從事網球、羽毛球、投擲類等運動者，也

仍是傳統定義上的高危險群。

症狀與臨床警訊

網球肘的醫學名為肱骨外上髁炎，它是由

長期、重複性的微小損傷累積而成。因此，其

症狀通常是漸進式的，從起初的輕微不適，逐

步演變成嚴重影響日常生活的疼痛。對於民眾

而言，及早識別這些症狀警訊至關重要。

在疾病的早期階段，患者可能僅在進行劇

烈或高強度活動之後，才會感到手肘外側有輕

微痠脹感，通常經過休息後便能緩解。然而，

隨著肌腱的退行性病變持續，症狀將會惡化，

並開始對前臂功能構成實質上的影響。

最典型的臨床警訊，是手肘外側有一個

明顯且固定的局部疼痛與壓痛點，即位於肱骨

外上髁處。更令人困擾的是活動性疼痛，這種

疼痛會在手腕伸展或前臂旋轉的用力動作時加

劇。像是：擰乾毛巾、拿鍋鏟、開門把、甚至

只是端一杯水或與人握手，都會引發難以忍受

的劇痛。

隨著病情發展，放射痛的現象也會出現，

疼痛可能會沿著前臂背側向下延伸，甚至向上

放射至上臂。此外，由於疼痛與無力感相互作

用，患者往往會感到手部握力減退，比如在提

東西或握筷子時感到吃力。有些患者還會描述

晨僵或僵硬感，在早晨剛睡醒，手肘會感覺緊

繃不靈活。嚴重情況下，持續且劇烈的疼痛甚

至會影響睡眠，嚴重損害生活品質。一旦出現

這些持續性或惡化性的症狀，務必立即尋求專

業醫師。

中醫觀點及治療方法

網球肘，是前臂伸肌群肌腱附著點的發炎

或退行性病變，而在中醫屬於「筋傷」、「肘

痹」或「肘勞」的範疇。其中「肘勞」一詞，
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就精準點出了本病的核心病因―勞損。

從中醫經絡學說來看，肘關節的外側是

手陽明大腸經和手少陽三焦經循行之處。這

兩條經絡貫穿手臂外側，支配著前臂伸肌群的

功能。當這些肌肉和肌腱因為長期重複性動作

（如大掃除時的刷洗、擰轉）或急性扭傷而受

損時，就會導致局部經絡的氣血運行受阻，

形成「氣滯血瘀」。中醫理論認為「不通則

痛」，氣血瘀滯是導致疼痛的主要病機。肌腱

和筋膜受到拉扯而發炎，本質上就是氣血流動

受阻，積滯在局部而形成的現象。

此外，中醫認為「肝主筋，腎主骨」。

肝血不足則筋失濡養，筋腱彈性變差、修復

緩慢；腎精虧虛則骨骼不堅，筋骨軟弱無力。

因此，長期的網球肘患者，常表現為「肝腎虧

虛，筋脈失養」，轉為隱隱痠痛、無力感，這

也是肌腱退行性病變在中醫上的表現。

中醫綜合療法：標本兼治的優勢

中醫治療網球肘的優勢在於其標本兼治的

綜合策略，能針對疼痛的急性期和慢性期的不

同病理階段，靈活運用多種方法：

‧針灸療法：針灸是治療網球肘最有效且快速

　的方法之一。透過針刺疼痛點（阿是穴）和

　肘部附近穴位（如手三里、曲池），可直接

　疏通局部經絡，達到快速止痛、消炎、鬆解

　痙攣的效果。同時，若配合遠端取穴（如合

　谷、外關）可以引導氣機，將積滯的氣血疏

　導開來。針對慢性疼痛者，則可輔以電療或

　熱療，加速修復。

‧推拿手法：透過專業的推拿和傷科手法，如

　揉捏、理筋等，可直接針對受損的肌腱和筋 
　膜處理，解除肌肉的緊張狀態，對於解除慢

　性期的條索狀結節和組織僵硬特別有效。

‧內服中藥：中藥針對患者的體質進行調理。

　急性期以活血化瘀為主，迅速消退炎症；慢

　性期則需著重於補益肝腎、強筋壯骨，從根

　本上改善肌腱的耐受力和自我修復能力。若

　有明顯的風寒溼邪侵襲，需配合溫經散寒、

　祛風除溼的藥物。

四個「護肘」穴位

針對網球肘（肱骨外上髁炎）的治療，中

醫針灸能直接作用於手肘和手臂的經絡，達到

疏經通絡、活血止痛的效果。透過選擇合適的

穴位，針灸可以改善局部氣血瘀滯，鬆解緊繃

的筋膜，從而緩解手肘外側的疼痛與無力感。

以下將針對四個治療網球肘常用的「護肘」穴

位給您：

一、曲池穴：屬於手陽明大腸經，位於手肘彎

　　曲時，肘橫紋外側端凹陷處。曲池穴是治

　　療手臂痺痛、麻木的要穴，具備清熱、通
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重肌腱的勞損。以下是保健建議：

‧避免重複性動作：減少或避免長時間、高強

　的手腕伸展和旋轉動作（如擰、扭、提）。

‧適當休息：每進行重複性工作三十分鐘，應

　休息並輕柔伸展手臂五至十分鐘，避免疲勞

　累積。

‧避免寒涼：寒冷時，手肘肌腱容易緊繃，加

　速氣血凝滯，加重疼痛和僵硬。應注重手肘

　保暖，避免直接吹冷氣或碰冷水。

‧適度熱敷：慢性疼痛期，可透過溫熱敷促進

　患部血液循環，減少疼痛的發生。

‧使用護具：在勞動或運動時，可使用網球肘

　減壓帶或護具，以分散肌腱附著點的拉力。

針灸幾乎沒有副作用，對於需要減少藥物

依賴並改善手肘功能的患者，針灸是一個值得

考慮的治療選擇。每位患者的體質、病程和受

損程度都不同，中醫可靈活調整治療方案，結

合中醫針灸、傷科治療與日常的復健，可提供

更全面的支持和更好的療效。治療期間需要經

由中醫師的全面評估，才能確定最適合您的針

灸處方與整體治療方案！　　　　　　　　

　　絡、止痛的功效。針刺曲池穴能有效調節

　　手陽明大腸經的經氣，可改善上肢的氣血

　　循環。

二、手三里穴：屬於手陽明大腸經，位於曲池

　　穴直下2寸（約三指幅）的位置。手三里

　　穴是治療肘部及前臂疼痛的經驗效穴。能

　　理氣和胃、通經活絡，對於減輕前臂伸肌

　　群的張力有顯著效果。

三、外關穴：屬於手少陽三焦經，位於手腕背

　　側橫紋中點直上2寸（約三指幅），橈骨與

　　尺骨之間。在治療網球肘時，外關穴能疏

　　通手少陽三焦經的經氣，調節上肢整體活

　　動功能，對於緩解疼痛向手臂放射或伴隨

　　麻木感的情況特別有效。

四、合谷穴：屬於手陽明大腸經，位於手背虎

　　口，第一、二掌骨之間，約當第二掌骨橈

　　側中點。合谷穴是四總穴之一，有「面口

　　合谷收」之稱，可行氣活血、通經鎮痛，

　　尤其善於處理頭面及上肢的疼痛。

針灸搭配自我保健

網球肘的康復除了需要專業治療外，於日

常中也要注重手臂的保健與調整習慣，避免加
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