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傳媒報導 
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資料來源：信報 – 健康生活 – C2 標題︰舒緩坐骨神經痛 

參考網址︰請按此 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

坐骨神經是下肢一條極大的神經，由第四、第五腰神經，與前三條薦神經，匯合後經過臀部、

大腿後側，連結到膝關節。相信不少人曾經聽過「坐骨神經痛」這個名稱，在醫學上，坐骨

神經痛只是一種病徵，是指臀部、背部、腿部的劇烈疼痛症候群。患者除了有突發或持續的

腰痛外，痛楚或麻痺通常是由臀部伸延到大腿後部或膝部以下；而當患者坐下、咳嗽、打噴

嚏的時候，痛楚感會加劇。患上坐骨神經痛的原因有許多，例如日常的姿勢不良、經常久坐

久站、長時間搬運重物；而肥胖或平常沒做運動習慣亦會導致其腰椎的肌肉耐力不足；如需

長期服用類固醇藥物或有吸煙喝酒習慣亦較易患上骨質疏鬆症，影响脊椎承重的能力。 

 

 

當腰背或大腿後部的肌肉狀態不良時，便會出現肌肉痛點，引發出相關的反射痛區。一些病

因如椎間盤突出、腰椎骨刺或腰椎滑脫的病症等會令腰椎的坐骨神經線受刺激或壓迫時，可

導致腰腿乏力麻痺，往往讓人無法站立。「椎間盤」是位於兩脊椎體間的一個軟而有彈性的

小圓盤，其功能為吸收脊椎於活動時所受的震力，但當椎間盤長期受壓突出，便可以壓迫神

經。 
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因此，建議大家平日應多留意自己的姿勢、好好管理體重及工作時要保護腰脊，在家可多做

一些腰背保健運動。舒緩腰椎的家居運動可在軟墊上進行，每個動作各做 10 次。  

1：平躺，頭部緊貼軟墊，雙膝彎曲，雙手抱雙膝下方，輕輕屈腿靠近，後腰背有伸展感覺，

維持 20 秒後放開，恢復平躺姿勢。 

2：平躺，雙手打開平放，維持頭部與上身不動，將雙腳併攏、膝蓋彎曲往腹部後往左側躺，

保持 20 秒，恢復平躺姿勢 5~10 秒再換邊。 

3：伏臥，雙手肘彎曲貼地，提單腿抬高往上，注意膝蓋勿彎曲，維持 20 秒，休息 5~10 秒再

換腳。 

 

 

坐骨神經痛只是一個綜合症狀，要視乎引致的成因才能定出正確的治療方案。如患有長期腰

背痛者，便應儘早請教專業的醫療人員。 

 

 

-- 完 – 

 

 

 


