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下背痛的預防
及簡易復健運動
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下背痛(Low Back Pain)

•工業社會裡，多數的人
都有下背痛的困擾。在
一項訪問調查，包括男
性3,091人和女性3,493
人，結果顯示51%的男
人和58%的女人有下背
痛的經驗。流行率較高
的年齡層是在35~55歲
之間。
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•若以美國為例，政府每年為下背痛花費200億
美元。其中33%用於醫療，22%用於暫時性補
償，45%用於永久性障礙的補償。一個國民一
年平均分攤了100美元。台灣的人口約為美國
的1/10，由此估計下背痛在台灣造成的經濟損
失不小。波音飛機公司做了一項統計，調查工
人患了下背痛後復職率，結果不甚樂觀。下背
痛達六個月以上的工人，復職率50%，十二個
月以上者僅25%，二十四個月以上者，根本沒
有人回去。人力資源的流失可見一般。
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站起來的代價

•要命的背:下背部的負荷最重，楔形的弧
度也最大。

•危險分娩:嬰兒的頭和肩必須順著橢圓形
產道的扁平面轉換方向。

•脆弱的下肢關節:膝蓋、腳踝、足部承受
空前的壓力。

•骨質疏鬆:皮質骨比重減少，海綿質骨比
重增加。
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下背痛 (Low Back Pain) 僅是一個症狀，可
能的原因很多，最常見的包括：

1.軟組織受傷／背部筋膜發炎：
這其實是下背痛最常見的原因，包括背
部的肌肉、韌帶、肌腱的急慢性拉傷、
扭傷、挫傷。上班族坐辦公桌或因運動
間接造成的下背疼痛，則是慢性肌腱炎
或肌肉疲乏居多。
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2.椎間盤突出症：
在年輕人引起下背痛甚至導致坐骨神經
痛的疾病中，本病占很大比例。病因是
椎間盤周邊的纖維環破裂，致中間的髓
核向後突出，壓迫坐骨神經根，引起所
謂的坐骨神經痛，一般為單側。剛開始
時多半是抬重物或每一特定動作突然發
生背部劇痛，患者多認是閃了腰，休息
幾天就沒事，但是疼痛卻慢慢地由下背
部擴散到臀部，大腿外或後側，甚至延
伸到下腿或足背或足底部。
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3.脊椎退化性關節炎：
起因於脊椎的老化，俗稱
長骨刺，關節周圍的韌帶
和脂肪層也因長期關節炎
造成纖維化而變硬，原本
專司保護神經的構造失去
原有的彈性，再配合骨刺
的夾攻，也會壓迫坐骨神
經根，造成坐骨神經痛。
這時病患不但腰痛，還伴
有下肢的麻木感。嚴重的
病患還會有下肢無力、抽
筋，或走路走不遠的現
象。



奇美醫院復健科

P.T. 江昭彥

4.壓迫性骨折：
停經後女性因骨質疏鬆症造成壓迫性骨
折的例子很多，也是老人駝背的主因，
常有兩側對稱的劇痛發生。

5.意外傷害:
如摔跤、滑倒、運動傷害、和工作傷
害。多數的工作傷害病例，是可預防。
處理重物時，注意姿勢和用力得當，引
起下背痛的情形，就能減少許多。
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6.脊椎感染，周圍組織發炎、原發或轉移
性脊髓或脊椎腫瘤。

7.腹腔內臟器的疾病:如腎臟疾病、主動脈
血管瘤、卵巢或子宮異常等等都有可能
以下背痛為主訴，若沒有正確診斷而延
誤醫療，後患無窮。

8.腎臟病
9.輸尿管結石
10.攝護腺發炎或骨盆腔發炎
11.椎管狹窄
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12.姿勢不良
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某醫學中心護理人員下背痛相關因子之探討

馬君 三軍總醫院護理部督導長

•研究結果：從事護理工作後，護理人員下背痛
終生盛行率為65.3﹪，週盛行率為28.6﹪，週
發生率為2.7﹪

•工作項目中:搬運重物（抬舉）、打點滴（彎
腰）、推床（大量用背力）、幫病 人做復健
（彎腰、扭腰）。鋪床（彎腰），打電腦（彎
腰）幫病人上下輪椅或推床；翻身姿勢；扶病
人站立姿勢；抽痰姿勢”有正相關。

•家事活動:“替小孩換尿片”（彎腰姿勢）有
正相關
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•結果:護理人員下背痛盛行率相當嚴重，
危險因子方面以彎腰與抬舉為最重要之
原因。針對相關因子醫院應提供護理人
員衛生保健課程訓練、有症狀儘早就
醫、全面改用床套、增購符合 人體工學
之輔助器材（電動床、自動治療車），
使護理人員養成規律之運動習慣。以降
低下背痛之盛行率與再復發之情形。

某醫學中心護理人員下背痛相關因子之探討

馬君 三軍總醫院護理部督導長
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挺胸翹臀型
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挺胸翹臀型
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彎腰駝背型
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彎腰駝背型
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高低肩型



奇美醫院復健科

P.T. 江昭彥

高低肩型
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正確起床姿勢
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預防永遠重於治療

•下背痛需然單單依靠休息及消炎止痛的藥物，
可以在短時間內令痛楚消退，但不少患者的下
背痛卻會在一年之內復發。

•當一次急性下背痛的痛楚消退後，若不對其成
因作探究，進行適當的根治，受傷的組織可以
在沒有引起任何痛楚的情況下作出退化性的病
變。難怪很多下背痛的初患者在五年內都會復
發！
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肌電圖研究
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肌電圖



奇美醫院復健科

P.T. 江昭彥

健康成人肌電圖
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背痛經驗成人肌電圖
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最新預防觀念

•受傷後的肌群需要重新訓練。
•不止訓練肌肉力量，也需要訓練動作速
度。

•循序漸進，動作力求和緩，少量多做，
持之以恆。
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核心肌群--人體的天然鐵衣
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核心肌群的重要性-1

•軀幹隨時需要核心肌群的保護
當人體四肢有任何移動時，深層核心肌群會先收
縮，來穩定脊椎，保護脊椎，避免腰背扭傷。

•核心肌群是維持正確姿勢的第一線
如果一個人核心肌群功能不佳，就不能收小腹，
抬頭挺胸,其骨盆就會前傾，身體會駝背。而
且姿勢不良還會造成惡性循環，核心肌群功能
會更差背，痛也會更常發作。
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核心肌群的重要性-2
•核心肌群與下背痛息息相關
慢性下背痛患者的根本問題，常出現在深層核心

肌群的動作控制(motor control)發生異常這
也是病人背痛反覆發作的原因。醫學研究證明
恢，復核心肌群穩定脊椎的功能，是預防背痛
復發最有效的方法。

•核心肌群的正常運作與日常生活品質密不可分
脊椎失去保護，會造成背痛、胸悶、失眠、做事

無力等種種生活不適，有人甚至不能彎腰，抱
小孩，日常生活大受影響。因此，鍛鍊核心肌
群也有助提昇生活品質。
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核心肌群的重要性-3

•核心肌群的力量，是運動能力表現的根本
優秀的運動員或舞者都一定擁有強而有力的
核心肌群，才能避免受傷，又能提高肢體
的表現能力。而我們一般人雖然不必擁有
運動體能，但提昇核心肌群的力量，也有
助提昇體適能，讓我們可以更輕鬆地從事
喜愛的運動，鍛練身體，促進健康。
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治療背痛不一定需要知道問題
的原因所在。而是需要靠自
己從生活習慣改變、良好姿
勢、多運動做起。
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•下背痛患者長伴有下肢緊繃感。
•正確的伸展是輕鬆而沒有痛苦的。
•要穩住重心，伸展角度維持在緊繃感的
位置，維持緩和而規律的呼吸，同時保
持該姿勢20-30秒左右(或3-5個深呼吸) 

•不可以用振動或抖動方式，易導致傷害
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