
在病房區常看到已腰痛好久的病患

入院接受手術治療，心裡常常也充滿好

奇？無法吃藥控制嗎？復健也沒辦法

嗎？ㄧ位五十歲女性約二十年前跌倒扭

傷便開始腰痛至今，而想想自己從事臨

床服務快二十年，沒想到在三、四年前

也開始下背痛，曾經到過復健科門診做

了好長的ㄧ段復健，稍微好轉後便不再

理會，雖然中間過程陸陸續續也有腰痛

情形，但只要回家臥床休息減少勞動便

可稍微緩解，但參加水懺法會的演繹後

才又深刻體會到，「痛」……依然存

在！

過半成人曾背痛

急性背痛預後佳

根據調查顯示，有百分之五十到八十

的人有下背痛的經驗，造成下背痛的原

因有很多，例如姿勢不良、椎間盤突

出、脊椎退化、長骨刺、情緒、壓力……

等，有的經由保守的治療，例如，休息，

服用止痛藥或是物理治療，都能有不錯

的改善，但仍須經醫師正確的診斷對症

下藥，方能更有療效。

下背痛泛指背部下肋緣至下臀區域的

疼痛、肌肉緊繃或僵硬都可以稱之為下

背痛。此外，以症狀持續的時間分為急

性（時間小於四週）、亞急性（四週至

十二週）與慢性（大於十二週以上）。

一般來說，急性下背痛的預後是相當

不錯的，百分之三十至六十的症狀會在

一週內好轉，百分之六十至九十會在六

週內復原，而百分之九十五會在十二週

內康復。然而，下背痛容易復發，一年

內復發率高達百分之七十三，經過多次

的復發，恐怕會成為慢性下背痛。 
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年長男性易背痛

維持體態勿吸菸

下背痛的症狀，可能會感受到像針

刺疼痛，會反射到大腿及小腿後；跛行

或走路時僵硬及身體前傾，甚至無法彎

腰；或當您用腳跟或腳尖走路時，疼痛

更嚴重、腳會有麻麻的感覺。

大於四十歲的病人發生下背痛的機

會將比四十歲以下要多許多，而且年紀

越大，下背痛發生的比例越高。而女性

因停經或骨質疏鬆症而使下背痛機會增

加，但男性下背痛的機會比女性大，而

心理因素與社會經濟因素常是男性慢性

下背痛的重要原因之一。

此外，多數學者皆認為吸煙會使血液

供應下降，引起脊椎骨的終端缺血，缺

乏營養的供給，使脊椎更容易退化。肥

胖也會造成腰椎的負擔增加，且因運動

不足夠，更是會加重下背痛症狀。所以

體重過重減重，會使下背痛症狀改善。  

 維持良好姿勢  保護肌肉脊椎

減少腰背痛發生，應預防重於治療，

包括良好的姿勢、減少背負重物，不讓

腰椎及附近承受過多重力壓迫，如此可

預防肌肉、韌帶、肌腱等軟組織受傷。

由於下背痛原因牽扯很廣，若民眾前來

就診，神經內外科、骨科或復健科都可

看診。醫師會在門診詳細詢問病史及理

學檢查與神經學檢查後再決定。至於一

般的急性下背痛，開始以保守治療加上

臥床休息（不超過三天）為主，而且建

議病患保持正常的活動。

下背部疼痛的患者往往因姿勢的不良

而一再地復發，所以維持正確的姿勢是

有助於改善及預防下背痛。因此預防勝

於治療，平時養成良好的姿勢，多運動

才是不二法門，讓大家都能遠離及防範

下背痛的發生。

護腰保背小訣竅： 

1.避免久坐，若需久坐時應以背墊支
撐下背，並使用高背座椅。且坐時

姿勢要端正。 
2.日常生活中，以平躺時脊椎所受的
壓力最小。且應避免體重過重以減

少對脊柱壓力。 
3.臥床休息時應選用木板床，並可加
層被子或榻榻米，這樣躺著腰部的

姿勢比較自然伸直。不要睡太軟的

床，因為屁股會沈下去，好像孕婦

挺出肚子一樣，對腰椎間盤壓迫神

經的狀況會惡化。 
4.臥床休息時可於膝下墊一個枕頭。 
5.避免急速前彎及旋轉、身體過度向
後仰等可能會傷害背部的動作。 

6.需轉身去接或拿東西時，不要只扭
轉上半身，應盡量整個身體轉過去。 

7.拿舉物時應將兩腳分開約四十五公
分，一腳在前，另一腳稍微在後，

膝蓋彎曲蹲下，保持背部平直，物

品盡量靠近身體，兩腿用力站直，

將物品舉起。彎腰提重物是腰部最

吃力的動作，腰背不適時應盡量避

免。 
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8.熱療可以改善背痛，例如洗熱水澡
（可用熱水沖腰背痛的部位）、熱

敷等等，但溫度不可過高，時間不

可過久，以免燙傷皮膚。 
9.不要長時間維持同一姿勢。 

10.適當的運動可以幫助維持正確姿
勢。改善及預防下背痛的症狀。例

如：游泳、舉啞鈴鍛鍊肌肉、步行、

慢跑。

11.日常行住坐臥維持正確的姿勢。

姿勢 正確 不正確

站姿

( 抬頭挺胸 ) 挺直背部，縮

回下頷並伸長後頸。

雙肩往後拉，挺起胸部，

收縮小腹，使下背變平。

1. 腰往前過分挺伸 
2. 彎腰駝背 

3. 穿細高跟鞋

坐姿

上半身維持直立姿勢。 椅子太高不適合或身體歪斜。
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姿勢 正確 不正確

穿鞋子

坐下來挺直腰去穿鞋。 彎腰穿鞋。

抱東西

抱東西愈靠近身體愈好，

重量不可太重。

1. 抱物品離開身體太遠； 
2. 一次抱過重物品。

撿東西

提重東西時兩腿分開，

腰保持直立才提起來，

抱小孩也一樣。 
撿東西時要走過去，蹲

下來撿。
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