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腰背痛要求診嗎？

不少都市人都面對腰背痠痛問題，但許

多人都認為只是日常姿勢有誤，或是正常的退

化、磨損，大多自行服用止痛藥了事。但明德

國際醫院骨科專科醫生周鴻燦提醒，除卻外傷

扭傷，一些內科疾病也會造成腰背痛，若腰背

持續疼痛，不宜置之不理︰「一般人腰背痛有

機會是老年毛病、姿勢不良又或是運動受傷

等。但要注意的是，一些動脈瘤、胰臟癌、胃

潰瘍或是腎石，都有機會令腰背位置出現痛

症，且影響深遠，病人也較難分清楚到底是筋

骨還是內臟出現毛病。因此當遇有非創傷性的

疼痛時，病人宜向醫生求助，以認清病因。」

一般而言，在三十歲至五十歲這個階段的

求診病人中，腰背痛大多由運動創傷所導致，

這種創傷除了有機會在劇烈碰撞下產生，也有

機會由簡單的動作觸發︰「日常生活中，我們

多多少少都有錯誤的姿勢和習慣，例如常彎腰

搬重物，又或是久坐等，加上普遍少運動，令

身體內裏已七勞八損、肌腱繃緊。在這情況

下，即使病人只是伸一伸腰，換一張牀單又或

拿起行李箱，便一下子觸發了身體損傷。」

周醫生指，單純的肌肉拉傷大概在一至兩

個星期內病情好轉，若能走能跑不影響日常生

活，那病人可以先自我觀察四至六星期，期間

宜多休息、減少劇烈活動。若疼痛問題在六星

期內沒有好轉，便有機會是嚴重受傷等，有需

要向醫生求診，再作進一步治理。「如果病人

在腰背痛的同時有腳部麻痹或神經痛，失去肌

肉力量，也需要盡早看醫生，這些都是結構性

問題造成神經損傷的警號。」在治療上醫生大

多會按病情處方合適的藥物，包括止痛藥、消

炎藥、肌肉鬆弛劑等，病情稍輕者可戴腰封、

轉介進行物理治療、做運動。而一些較嚴重的

腰椎疾病，例如是嚴重的椎間盤或關節問題，

便有需要進行介入治療或手術處理。

高跟鞋一族屬高危

若然你不曾有傷患，亦未因勞動或運動

一級物理治療師何茵茵指

當脊椎之間的韌帶鬆弛

時，椎間盤組織有機會失

穩「唧」出 ，若然情況
嚴重，有機會壓着下肢神

經線，導致坐骨神經痛。
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過度而令肌肉勞損，卻經常感到腰痠背痛，或

許是時間檢閱一下日常姿勢是否正確。上班族

腰痠背痛原因很多，佔大多數都是姿勢不良的

一羣，以女性來說更為普遍，原因大致有三

個︰一，青春期發育時，女孩子已養成寒背等

不良姿態，成長後更難糾正；餵哺母乳婦女因

餵哺姿態不當以致寒背；女士們因經常穿著高

跟鞋，令重心傾前，易致盆骨前傾，除易致膝

頭痛，由於腰部、背部長期遷就姿勢會更容易

感疲倦及痠痛，同時也有機會出現寒背。

聖雅各福羣會賽馬會R3綜合健體中心一

級物理治療師何茵茵表示，上班族長時間使用

電腦、手機，圓肩、寒背、脊椎側彎等姿勢問

題十分常見，加上缺乏運動，對身體反應不夠

敏銳，很多人都是在痛症出現後，才發覺自己

的姿勢有問題。

姿勢差或致胸口痛

不同部位的痛症，有機會出現不同徵狀，

如頭暈、頭痛及肩痛，有機會是頸椎問題，如

呼吸不暢順、胸口肋骨痛，則可能是肩背肌肉

拉得太緊︰「有些人縮膊，肋骨拉高了，無法

放鬆，胸口肋骨可能會痛，甚至會胸悶，正常

情況下，兩邊肺擴張應該平均，然而好像圓肩

者一邊肺可能長期受壓，呼吸自然不順，周邊

肌肉及肋骨等亦可因壓到神經線而感刺痛；有

些病人背部有事，會出現『穿心痛』，即痛楚

由背部延伸到胸口，以為是心臟病，我們會詳

細詢問病人徵狀及病歷，有需要會建議進行電

腦掃描或磁力共振，檢查脊椎椎間盤情況。」

何茵茵說。

椎間盤是經常聽到的身體組織。每個關節

之間都有韌帶保護椎間盤，有些動作如彎腰，

有機會令某些位置的椎間盤「唧」了出來，形

成椎間盤失穩，正常情況下它會自己復原，除

非關節退化，缺乏水分或曾有傷患，則有機會

造成椎間盤凸出，較難自己復原。若長期維持

不良姿勢，如常常窩在沙發看電視，有機會拉

鬆保護脊骨的腰部韌帶，造成椎間盤失穩，習

慣成自然，傷及韌帶軟組織而不自知。
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經常感到「腰赤赤」，下背隱隱作痛，背部肌肉總

是繃緊實實的，看似輕微的腰背不適，日積月累卻成為

健康負累。腰痠背痛，絕對是現代人辨公室的都市病，

撇除運動或意外扭傷所致，更多人是因為長時間姿勢不

良，引致各種肌肉或脊椎痛症。很多時這些腰背隱患為

身體埋下計時炸彈，若然置之不理，日後可能會導致更

大的健康問題。其實，只要配合適當伸展運動及鍛鍊，

糾正姿勢，痛症不適是會慢慢改善過來的，當然，若能

保持恆常運動，效果會相得益彰。
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盆骨前傾︰腰背痛元兇之一

她解釋，椎間盤失穩是椎間盤凸出的前

奏，若能得到適當處理，可避免情況惡化。

「若然椎間盤失穩以致壓着神經線，落腳麻

痛，一定先要處理，可用手法治療，如拉腰、

拉頸等，希望令椎間盤復位，待痛楚紓緩後，

再加以鍛鍊，強化核心肌肉，如此便可保護整

個腰背肌羣。」

不時聽人說，要保持姿勢正確、身形美

觀，挺胸收腹便行，說來容易，要經常保這個

狀態，怎能不疲憊，何茵茵卻指，大多數說疲

倦的人，只是在用表層肌肉去發力，時間長自

然會累，若然深層肌肉力量足夠，應時刻都能

維持盆骨於理想位置而不易感疲倦。「生理弧

度腰脊有少少傾前是正常的，不過，若然盆骨

過度前傾，令腰部後反，會造成背肌縮短、繃

緊，腹肌拉長、乏力，除了寒背，很多女士亦

有盆骨前傾問題，令腰背承受過多壓力，長遠

造成腰背肌肉繃緊、痠痛，若情況嚴重，整個

背部、下肢亦會感到痛楚不適。」

勿「神化」寢具

挺胸收腹固然是良好姿勢，但更多人關心

的，可能是尋求「最合乎人體工學」的椅子和

牀褥，即使價值不菲也大有市場，只希望能借

外物去減低腰椎承受的壓力，從而減少或治療

腰椎疾病。不過這些「工具」的效用原來在醫

學上未有確切的證據支持。骨科專科醫生周鴻

燦說︰「許多人都說用錯了枕頭會引至頸椎病；

睡了不合適的牀也會腰椎病，但事實上沒有科

學實證反映兩者之間有直接關係。試想一下，

有些人喜歡硬板牀，有些喜歡軟的牀墊，每個

人的肩膊厚度不一，怎會有商品能完全照顧各

人需要？歸根究柢，這是喜好問題多於科學理

論，只要找到適合自己的寢具便可。」

周醫生指出近年職場流行的standing desk，

目的是讓人減少久坐，減低腰背壓力，但這

有機會顧此失彼︰「我們坐着時椎間盤壓力

如何才算坐得四平八穩？可自行測試位

於臀部中央的坐骨結節位置是否正確。

先將手掌放於兩邊臂部中央，若盆骨位

置理想的話，應感覺結節正正坐實在手

指上，若盆骨前傾，結節會後移，盆骨

後傾，結節則會走到前方，不論是前傾

或後移，手部都不會感覺到坐骨結節。

每工作一段時間，可將雙臂放後，雙手

互扣，盡量後向伸展，如此動作有助擴

闊胸腔肋骨，打開肩胛骨，放鬆頸肩肌

肉，改善圓肩，保持姿勢正確。

平板支撐，以雙臂撐起身體，腰背與下

肢成一直線，每次穩住十至十五秒，重

複三組。主要鍛鍊腰腹核心肌羣力量，

當腰背夠力保持挺直，有助改善不良姿

態及痛症。

每人高度不同，應調校座椅高底，找出

最適合自己的位置。理想視線水平是眼

睛平望電腦熒光幕第一行，並可掃視所

有內容，毋須經常轉動頸部；前臂要自

然平放在工作枱上（若鍵盤在枱面），

以放鬆肩膀，枱底並要騰出空間容納雙

腳；理想坐姿是腰背盡量貼近椅背、挺

直，坐下後膝蓋與大腿之間應有三至四

隻手指空間，椅子深度要適中，令雙腳

放鬆。

備注：若自行伸展、紓緩休息過後，痛症無法改善，

甚至有蔓延迹象，如由頸到手，腰至腳，影響感覺、

發力，出現手臂、指頭麻痺；膝蓋痛、乏力，盆骨痠

痛，或是腳部乏力，踏步似踏着棉花不實在，即表示

情況趨向嚴重，需要進一步求醫。

正姿防治

是躺下、走路的三倍。故久坐的確會易起勞

損，因此我們時時建議人們要把椅子調校到適

合的位置，要靠着椅背，不要蹺腳等。但使用

standing desk是否一了百了？當然不會！因

為壓力只是轉移了，久站也會造成其他下肢痛

症。」因此周鴻燦醫生認為與其希望某一工具

能有「神效」，倒不如自己時不時伸展一下，

走一走倒杯水，日常也要多運動，增加肌肉力

量，才能更有效地減少腰背出現痛症的機會。

上班族每天動輒坐上七八小時，但

大家的坐姿又是否正確？若想防治腰背痛

症，可參考物理治療師的小貼士，助自己

維持良好姿勢，持之以恆以減不適。

每工作一段時間，可將雙臂放後，雙手

互扣，盡量後向伸展，如此動作有助擴

闊胸腔肋骨，打開肩胛骨，放鬆頸肩肌

肉，改善圓肩，保持姿勢正確。

平板支撐，以雙臂撐起身體，腰背與下

肢成一直線，每次穩住十至十五秒，重

複三組。主要鍛鍊腰腹核心肌羣力量，

當腰背夠力保持挺直，有助改善不良姿

明德國際醫院骨科專科

醫生周鴻燦指出，一般

的腰背疼痛主要成因就

是肌肉痛、關節痛，甚

至一些退化性問題，包

括椎間盤老化、椎間盤

受損等。
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