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手部退化性關節炎 -護理及運動 
 

退化性關節炎是因長年累月的關節勞損而引致的疾病，影響的部位可包括手指。手部退化性關節炎除了

因關節老化，關節液分泌減少和軟骨損耗變薄之外，不正確的姿勢和活動，如攜帶過重的物件，令關節

受到太大的壓力及磨損，都會令情況惡化，引起痛楚。 

 

徵狀 

包括痛楚、紅腫發熱和關節僵硬。長期關節發炎會令手指活動減少，引致肌肉萎縮、無力，倘若加上手

指長期處於不正確的活動及姿勢，便可能導致永久性關節變形。  

 

治療 

退化性關節炎並無根治之法，痛楚時應儘量休息，也可服用止痛藥減低痛楚，但應由醫生處方，以免導

致不良副作用。 

在日常生活中，應注意保護手部關節，以減輕痛楚、減低關節發炎機會、避免惡化以致永久性的變形；

並應採用一些對手關節傷害較少的方法去處理日常生活的工作。 

 

手部退化性關節炎的護理 

 正確的手部擺放位置  

手部在急性炎症時會有腫脹發熱及痛楚的情況，可在睡覺及休息時，把手部放置在略高於手肘位置

的地方，以助消腫。  

 足夠休息  

減少使用患手工作，必要時可使用壓力繃帶使關節固定於正確位置。 

 溫和運動  

握拳運動：輕輕的握住拳頭和儘量張開手，可加速血液循環和防止關節僵硬；每天一至二次，每次

二十下。  

 按摩  

對於慢性炎症，按摩可有助血液循環，使患手消腫。先把患手承高，用另一隻手沿患手手指及手腕

輕力推向手肘方向，每天二至三次，每次十五至二十分鐘。 

 冰敷或熱敷 

急性炎症時可用冰敷；慢性炎症時則宜用熱敷，每天二至三次，每次十五至二十分鐘，有助加速手

部血液循環，從而達致消炎止痛和去腫的功效。如有任何疑問，應請教醫護人員或物理治療師。 

 

手部關節保護守則 

 留意及正視關節痛楚  

當手指活動時感到關節痛楚，便應立即停止活動，避免不必要的損害及加深痛楚。 
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 避免關節長時間保持固定的動作或位置  

手指長時間保持固定動作或位置，容易令手指關節僵硬及痛楚，應常轉換手指位置、多伸展及鬆弛

疲倦的關節。  

 保持正確姿勢，避免關節處於變形位置 

避免手指長時間屈曲，也不要使手指關節承受過大壓力；特別是手腕或手指向尾指方向屈曲的動作，

例如：開水喉及扭毛巾。  

 使用較大和較有力的關節 

工作時應多使用較大和較有力的關節，如前臂和肩膀等，以減少手指小關節所受的壓力；不應用手

指長時間提取重物，例如：不用手挽袋而改用肩掛袋或背囊。 

 減少工作時過分消耗體力  

妥善安排工作的地方、程序，以便在工作過程中有適量的休息，可交替做不同活動的工作。另外，

可使用適當的協助器具以減少手部關節的重覆動作，例如購買已攪碎的肉、使用洗衣機或選擇穿著

非綁帶或利用魔術貼的鞋等。 

 注意工作與休息的平衡 

多作轉換工作或活動時的姿勢、交替工作性質(將輕巧和粗重的交替進行)、休息對關節護理尤其重

要。當關節發炎時，更要將休息時間延長。 

 

手部退化性關節炎運動 

以下之手部運動，適用於沒有發紅或發熱現象的手部關節炎，以減低及消除腫脹和改善手部功能。如有

疑問，請向物理治療師或醫護人員查詢。 

* 為免因動作錯誤而引致受傷，請在醫護人員指導後才進行。 

 

手部關節運動 (每天一至二次，每次二十下) 

 手部漸進式包、槌運動：手指每一關節輪流屈曲，最後把拳頭盡力緊合，然後張開。 

 

 

 

 

 

 

 數手指尖運動：第二至第五隻手指尖輪流觸踫拇指。 
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手腕運動 (每天一至二次，每次二十下) 

 擺動拳頭：好手固定患手手腕平放於桌上，拳頭緊合後，手腕輪流向外﹑內盡量屈曲。 

 

 

 

 

 

 

 

 掌上掌落：手平放於枱邊，好手固定患手手腕，手掌放鬆讓手指自然張開，手腕輪流向上及下盡量   

          屈曲。 

 

 

 

 

 

 
 

 反手運動：步驟(１)：手指盡量張開，左手尾指緊貼右手拇指(第一接觸點) 

 步驟(２)：轉動雙手使右手指尾貼著左手拇指(第二個觸點) 

 步驟(３)：放開第一接觸點，反方向轉動雙手 

 步驟(４)：左手尾指再次貼著右手拇指，然後放開第二接觸點，重複步驟(１)至(４) 
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拉筋運動 (每天一至二次，每次十下) 

 反手：把雙手手指相交，然後手掌向外張

開，手肘伸直，維持五秒，跟著放鬆，重

複再做。 

 

 壓拳：患手手肘伸直，緊合拳頭，用好手幫

助患手手腕向下屈曲，維持五秒，然後放鬆，

重複再做。 

 

 

 

 

 

手力運動 (每天三次，每次十下。若手關節變形情況嚴重，宜經物理治療師評估後才做) 

 手握皮球(或網球)：患手緊握皮球， 

維持五秒，然後放鬆。重複再做。 

 

 

 

 

 

 手撐橡根圈：用粗橡根圈(大約 5-7 毫米闊)圍

繞全部手指，然後張開手指，維持五秒，最後

放鬆。重複再做。 

 

 

 

 

 

 練手腕力：手持已盛水的膠水樽或其他大約一磅重的物件於枱邊，手背向上，手腕盡量向上屈曲，

維持五秒，然後慢慢放下重物。重複再做。 

 

 

 

 

 

 

手持重物，手背向下，手腕盡量向上屈起，維持五秒，然後慢慢放下重物。重複再做。 
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