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-------------------------------------------------------------------------------------------------------媽媽手醫學上的名稱為『狹窄性肌腱滑膜炎』(stenosing tenosynovitis)，又稱「奎緬氏症」（de Quervain‘s tenosynovitis），它是指大拇指靠近手腕側邊的伸拇指短肌與外展拇指長肌肌腱之狹窄性肌腱滑膜囊炎。
病因                                                                
由於手腕靠大拇指側有個橈骨突，當大拇指的反覆做張、握、壓、扣及打電腦等動作時，使得位於此處的兩條肌腱及腱鞘滑膜因不斷的磨擦而發炎，發炎導致腱鞘變厚，壓迫局部的肌腱，使肌腱在其鞘膜內的滑動受阻，出現肌腱卡住和疼痛的現象，嚴重時還會出現局部的腫脹和沾黏。
好發族群                                                             
一般女性腕部關節的活動度比男性大，較容易因反覆性的手腕及大拇指的動作而受傷，例如洗衣服、扭毛巾、擠奶、抱小孩等。臨床上『狹窄性肌腱滑膜炎』的發生率以女性居多，且多為家庭主婦，其中更不乏初為人母者及初為「阿媽」者，因此又名「媽媽手」。另外，在日常生活或工作時會常常用到大拇指動作者，如長時間使用電腦者、美髮業者、餐廳廚師及服務人員等，也是「媽媽手」的好發族群。
臨床症狀                                                             
1). 接近手腕處的大拇指側，出現無法使力或持續疼痛的現象；此症狀早上起床時較為嚴重。 
2). 常合併有上肢緊繃、局部腫脹等症狀，且會向上延伸到前臂，向下延伸到拇指。 
3). 當手腕及手進行扭擰的動作、或拇指的反覆伸直屈曲都會使疼痛加劇。例如扭毛巾、寫字、打字、端盤子等使用到大拇指力量的活動，會有很大困難。 
4). 長時間若未進行治療，可能造成腱鞘肥厚的現象，形成凸起的腱鞘囊腫。 
媽媽手的治療                                                          
急性期 ------ 當手一動就痛，且有腫脹，熱感等反應時即為急性期
------ 治療目的 : 讓長期使用的拇指與手腕停止活動，並改善肌腱滑膜發炎、腫脹及疼痛的情形。
建議的處理有： 

1). 立即休息，停止手部的活動及工作；

2). 在疼痛處冰敷，可降低發炎引起的腫脹及疼痛；

3). 穿戴護具或副木，限制活動，保護肌腱免於再次受傷；
4). 由醫師處方非類固醇止痛消炎藥物，或進行局部注射。
 亞急性期 ------ 當大拇指肌腱腫脹及熱感逐漸褪去，但手部的活動時仍有明顯疼痛
------ 治療目的 : 促進肌腱受傷發炎處的恢復、防止肌腱滑膜的沾黏
建議的處理有： 
1). 適度的休息； 
 2). 深部摩擦按摩（deep friction massage）：由物理治療師親自執行或指導下自行實施。給予垂直受傷肌腱的方向，施予深部摩擦按摩。
 3). 物理治療：熱敷、治療性超音波、止痛的電療等； 
 4). 藥物治療（由醫師處方）； 

慢性期 ------ 手部疼痛減輕，但大拇指需要用力時，例如提重開罐頭食品的蓋子時，會出現無力的現象

------ 治療目的 : 增加受傷肌腱的肌肉彈性與力量，以免反覆受傷
建議的處理有：

1). 肌肉拉長伸展運動：以其他四指將大姆指包住，手腕朝下施力，直到手感到緊的程度，維持此動作15-20秒鐘，接著放鬆休息；重覆5-10次，一天做2-3回。 

2). 肌力加強運動： 
手握水瓶或啞鈴，拇指朝上，將手垂在桌子外緣（可在手下墊一枕頭或毛巾），動作時漸漸將水瓶或啞鈴慢慢上舉，維持此姿勢5秒鐘，接著放鬆休息；重覆20-30次，一天做3-5回。[image: image2.png]
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