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壹、前言 

  日常生活中腰部是所有脊椎中承受最多重量的部位，會因不良的姿勢、缺乏規律的

運動及體重過重，而引起下背部疼痛。 

  輕微的背痛也許是老化或腰背部肌肉疲勞所致，但也可能是嚴重疾病的警告訊息，

故如有背痛情形，應暫時放下工作至醫院做詳細的檢查、治療或調整姿勢，否則可能會

變成慢性背痛甚至更嚴重。 

貳、認識脊椎 

正常的脊椎是頸椎前凸、胸椎後彎、腰椎前凸及尾椎的微翹（如圖一），它可支撐

我們的身體，這種正常的曲度是靠著每個椎體間的正常功能及環繞在它周圍的肌肉及韌

帶來維持。而腰椎第四節、第五節及薦椎第一至三節的神經根匯集成坐骨神經。 

           

圖一 脊椎解剖圖 

 参、常見腰痠背痛的原因 

  一、椎間盤凸出：椎間盤往後突起而壓迫神經，引起疼痛(如圖二)。 

  二、骨刺：退化的脊椎關節邊緣長出小骨頭(如圖三)。  

 

  三、退化性關節病變。 

  四、腰椎滑脫。 

  五、肌肉、韌帶或脊骨的拉傷。 

  六、感染：在脊椎或椎間盤發生結核或細菌感染。 

  七、全身性關節病變如：僵直性或風濕性脊椎炎。 

  八、骨質疏鬆症合併壓迫性骨折。 

  九、脊椎骨原發性或轉移性腫瘤。 

  十、其他：單手提重物、過度肥胖、姿勢不良及懷孕等。 
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肆、檢查方式 

一、醫護人員可透過以下問診協助診斷： 

(一)背痛何時開始？是否曾有受傷？有沒有發燒？ 

(二)痛的位置在那裡？疼痛是否會由痛處延伸到他處？是否會放射到腳部？ 

(三)咳嗽、打噴嚏是否會加重疼痛程度？ 

(四)什麼姿勢會舒服一些？ 

(五)休息時是否會痛？晚上睡覺時是否會痛醒？ 

(六)從事職業是什麼？ 

(七)可否走遠？可否久站？ 

(八)大小便有無困難？ 

(九)日常生活習慣如何？缺少運動、常搬重物、長時間久坐及不注意姿勢等。 

(十)是否接受過治療？是否有效？ 

（十一）是否肌肉無力、萎縮或感覺異常？ 

二、理學檢查：醫師可藉由觀察背部外型、背部是否對稱及姿勢，並了解背部肌肉張

力、活動範圍、疼痛的位置及神經學檢查，如：肌腱反射以協助診斷。 

三、特殊檢查：醫師會根據臨床病情的需要，安排適當檢查，如：一般 X 光、肌電圖、

神經傳導檢查、電腦斷層檢查、磁振造影檢查、脊髓攝影檢查、核子

醫學掃描、血液檢驗等。  

伍、治療方法 

一、保守療法： 

 (一)臥床休息：主要是減輕下背部肌肉鬆弛，緩解不適症狀。 

(二)保持良好的日常生活習慣及正確的姿勢。 

(三)藥物治療：請遵照醫師指示按時服用消炎止痛及肌肉鬆弛劑。 

(四)護腰帶或背架使用：目的在維持身軀姿勢、限制脊椎活動和角度，以維持脊椎正

常功能位置，因護腰帶或背架有不同的型式，各有其保護範圍及功效，使用前最

好先諮詢醫師之意見。 

(五)腹肌及背肌的復健運動：主要是可強化核心肌肉群的支持力。 

(六)物理治療：接受熱敷、雷射、超音波、電療及牽引治療。 

二、外科手術：手術治療的適應症為疼痛，經保守治療效果未達預期，請與醫師討論

外科手術是否有助益。 

陸、復健計畫 

一、復健訓練目的：在預防或減緩下背痛的發生及惡化，增加日常活動功能。 

二、復健訓練內容：訓練期間醫師及復健師會依照病人的病情，安排適當的下背部復

健運動，方式如下： 

(一)前屈性下背運動：骨質疏鬆者應小心執行，過度前屈會有壓迫性骨折的危險。 
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1.第一階段：適合下背痛初期的病人，每日須做兩次。 

(1)平躺放鬆，將兩膝交互漸漸屈起，然後漸漸伸直，重覆 5次動作。 

 

      (2)平躺，用雙手環抱膝下上脛骨處，漸漸拉腿彎曲至前胸，保持姿勢慢慢由 1

數到 10，然後放鬆，把腿放下伸直，可重覆 3次。 

 

      (3)平躺，以手托住後腦，將一腿漸漸曲起至胸前，保持姿勢慢慢地由 1數到 10，

然後放鬆伸直，再換另一隻腳曲起，可重覆 5次。 

 

      (4)平躺，兩膝曲起，腹部用力，使下背貼靠地板，保持姿勢慢慢由 1數到 10，

可重覆 5 次。 
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      (5)坐在椅子，漸漸將頭彎至兩膝中間，以雙手碰地，保持姿勢慢慢由 1 數至 3，

然後放鬆身體慢慢回正，坐在椅子上，可重覆 5次。 

 

      2.第二階段：疼痛較緩解後，加強背部力量及次數。 

     (1)平躺，雙腿彎曲併攏，將骨盆及雙腿，先轉向右，再轉向左，可重覆 10 次。 

   

步驟一 步驟二 步驟三 
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   (2)立正站直，由頭至頸到腰漸漸往前彎腰至兩手指尖摸到地板為止，可重覆 10

次（腰部疾患不宜過度前曲）。 

   

步驟一 步驟二 步驟三 

      (3)立正站直，選擇固定合適高度的桌椅，雙手扶住桌椅漸漸蹲下，再慢慢站起

來，執行動作時上身應保持直立平正，可重覆 10 次。 

  
步驟一 步驟二 

      (4)平躺，兩腿伸直，將一腿漸漸抬高至 90 度，然後慢慢放回原位，再換另一腿

抬高，可重覆 10 次。 

步驟一 
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 (5)平躺，兩腿伸直，將一腿曲起，腳底放在另一腿的膝上，並漸漸將膝往外轉動，

再回到中線，然後兩腿交換再做一遍，可重覆 10 次(第二階段，每日需做兩

次，若做得輕鬆，約四個月後即可進入第三階段)。 

   

步驟一 步驟二 步驟三 

      3.第三階段：為進階階段，再加強肌肉力量及增加運動次數。 

      (1)仰臥起坐：將兩手彎起，放在枕後，將上半身漸漸坐起至 90 度，再慢慢放鬆，

躺下來，可重覆 20 次。 

  

步驟一 步驟二 

(2)後仰式下背運動：需由醫師及治療師允許及指導下進行。 

        Ⅰ.手肘支撐運動 

          A.目的：維持正常的腰椎前屈，強化下背肌肉。 

         B.動作： 

          a.腹部平貼在地，頭偏一側，兩臂放鬆置於體側。 

          b.手肘撐地，上半身挺起，從一數到五。 

            c.重覆上述動作 20 次。 

         C.重點：維持下背部完全的鬆弛。 
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步驟一 步驟二 

Ⅱ.改良式俯地挺身 

         A.目的：維持正常腰椎前屈，強化下背肌肉。 

         B.動作： 

a.俯臥，平貼於地。 

b.手肘撐地，上半身挺起，保持骨盆貼地，從一數到五，重覆 20 次。 

c.重點：請放鬆下背及下肢。 

  

步驟一 步驟二 

Ⅲ.髖部伸展運動 

         A.目的：藉由髖部伸展運動強化臀部及背部肌肉。 

         B.動作： 

a.腹部平貼在床，兩腿打直。 

b.慢慢往後舉起腿部，從一數到五。 

c.重覆上述動作 20 次，換腿施行。 

C.重點：舉腿時不要抬高骨盆，腿部要打直。 
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步驟一 

 

步驟二 

 
步驟三 

柒、預後 

  一般來說，因肌肉及韌帶拉傷所引起的急性腰酸背痛，經休息及配合藥物使用後，

症狀會在一星期內改善。若是因退化性脊椎關節炎造成脊椎狹窄引起的神經壓迫，經藥

物使用及配合復健治療，通常三到六個月內會有不錯的效果。 

捌、日常生活照護 

  一、執行運動注意事項：運動可以保持肌肉及韌帶的柔軟度，亦可增進肌力。成功的

背部運動須注意下列原則： 

(一)背痛初癒，開始復健運動時，需遵從醫師或治療師指導。 

(二)運動前需先有 2~3 分鐘的暖身運動。 

(三)維持規律性運動，如每天早晚各 15 分鐘。 

(四)運動時不過度，當有疼痛產生時，須停止運動，尋求醫師協助，找出原因。 

(五)避免憋氣，可於用力時吐氣，放鬆時吸氣。 

二、如何保持正確姿勢 

(一)正確的坐姿：身體背部平貼在椅背，挺直上身往前傾，不要彎腰駝背，椅子太

高時，可拿小板凳墊在腳下。 
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(二)正確的立姿：挺直背部，下巴收回，並伸直後頸，雙肩往後拉，挺胸縮小腹，

使下背部變平。 

 
(三)正確的睡姿： 

 1.平躺、放鬆、膝下墊枕頭。 

 
      2.側躺、兩膝彎曲。 

 



10 

 

    3.側躺時，兩膝稍微彎曲，中間夾一個枕頭，則更舒服。 

 

      4.選擇適合的床墊：軟硬度適中的床墊，既不會軟得讓身體沉下去，也不會硬得

令人睡不舒服，適當的床墊躺下去時，腰部下沉約 3公分，而最舒服的枕頭是

軟而富有彈性，高度是 6~9 公分。 

     5.如何正確起床？(睡覺時則按反次序來) 

     (1)起床時先側身至床緣。 

(2)以兩手將上身撐起來。 

(3)然後再坐起來。 

   

步驟一 步驟二 步驟三 

(四)其他正確姿勢： 

   

1.撿東西時，要靠近物品，

雙腳一前一後蹲下 

2.提重物時，兩腿分開，腰

保持平直，才提起來(抱小

孩相同)。 

3.整理床鋪時，要直立腰部

來整理。 
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4.穿鞋子時要先坐，挺直

腰，把腳靠近身體再穿鞋

子。 

5.做事需長久站立，要輪流

將一隻腳採在腳凳上。 

6.打噴嚏或咳嗽時，要先將

身體往前彎，兩膝稍彎曲，

以減輕腹、背所承受之壓

力。 

   
7.掃地時，應使用長柄掃

帚，身體不要彎。 

8.搬運東西愈靠近自己愈

好，重量不可太重。 

9.取(放)物品，如位置太高

時，需用東西墊高自己，不

要踮腳尖站立。 

10.開車時，坐椅距離調整適中，上身保持直立，膝稍彎曲。 

玖、結論 

  雖然醫護人員可協助我們恢復健康，但最有效的方法是自己在日常生活中，盡量維

持正確的姿勢，亦不要做突然的腰部動作或突然用力，避免背部受到傷害。 

  每天做適度運動，除了可以強化背肌及腹肌，並且維持脊椎前凸後曲的正常狀態，

另配合飲食，維持良好的骨質及標準體重，是預防腰痠背痛的有效方法。 

拾、建議看診科別：復健科。 

拾壹、諮詢服務電話 

基隆院區  ：(02)24313131 轉 2378、2633 

情人湖院區：(02)24329292 轉 2164、2560 

台北院區  ：(02)27135211 轉 3481 
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土城醫院  ：(02)22630588 轉 2498、2499 

週一~週五 08:00-12:00、13:00-16:30 

林口院區  ：(03)3281200 轉 3850、2133 

桃園院區  ：(03)3196200 轉 2402、2502 

嘉義院區  ：(05)3621000 轉 3664、3665 

高雄院區  ：(07)7317123 轉 2964、2695  
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