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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︰紓緩長期腰背痛 
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醫學報告顯示，約八成成年人一生中會經歷最少一次腰背痛。人的脊柱，由頸椎、胸椎、

腰椎、薦椎及尾椎組成。每節脊椎骨保護著脊髓神經脊，而脊椎上肌肉則輔助身體做出各種

動作。腰背痛通常是指由腰背位置，如肌肉、肌腱、椎間盤或椎骨關節所引發之痛楚。腰背

痛原因很多，有些是腰椎的病變造成，有些是長期姿勢不良或肥胖等造成。另外，長期坐臥、

不適當彎腰提舉重物也可能導致腰背痛。隨著年齡增長，加上缺乏運動，可能造成肌力不足，

腰痛患者的比例也會愈來愈高。而長者背痛則大多是由於骨骼系統退化引起，如椎間盤退化

及椎骨關節老化等。 

 

腰背痛如何舒緩？有些人休息數天，塗點止痛膏或吃止痛藥便可紓緩痛楚。部分病情嚴

重者會去看醫生，之後會轉介物理治療。物理治療師會利用電療、熱療、腰椎牽引、手法治

療、針灸、姿勢矯正和運動療法等方法去醫治。這些治療可以放鬆肌肉，減輕局部疼痛，幫

助腰背回復正常，避免脊神經受到刺激。 

 

http://www1.hkej.com/dailynews/culture/article/1148795/%E7%B4%93%E7%B7%A9%E9%95%B7%E6%9C%9F%E8%85%B0%E8%83%8C%E7%97%9B
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可以說，腰背痛是一個信號，提醒大家要留意自己的身體和習慣。減少腰背痛應從預防

著手，包括糾正不良姿勢及避免長時間保持同一姿勢工作。良好坐姿應該是坐著時保持背部

挺直及收腹，椅子高度要適合，膝、髖關節與腰成直角彎曲，雙腳可平放地上，腰部有足夠

承托。面向前方，避免頸部歪斜或前傾。正確站姿則是頭抬起、眼向前、左右肩膊平衡放鬆；

胸微挺收腹、保持脊柱的自然 S 型弧位。當提舉重物時要注意姿勢，分腿站近要搬運之物件，

曲膝挺腰，下肢發力，避免過分拉伸腰背。工作前後，亦應定時做背部伸展運動，增強肌肉、

韌帶柔韌度。如果養成恆常運動的習慣如游泳及多做腹部及深層背肌強化運動，可增加活動

機能，減低受傷機會。 

 

腰背痛是現代都市最常見的病痛之一。減少腰背痛的關鍵在於大家能夠明白處理腰背痛

的正確觀念，加強自我管理意識，養成恆常運動的習慣，保持腰背健康。 
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