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調痗顯示虰有 70％ 的人一生中有

過背痛的經驗。有些人容易反覆發生下

背痛虰雖經治療症狀消除虰但一段訓日

後可能會再復發。探討其原因可能與工

作的型態或不當的姿勢有關。因為反覆

性背痛不僅影響身體健康及生活襏質虰

也會增加醫療支出虰降低生產力虰因此

這謼一個值得重視的問題。

引起下背痛的原因

工作中容易引起背痛的主要因

素有以下幾類： 1 .  經常須搬

運、抬舉重物的粗重工

作，可能造成背部肌

肉、韌帶慢性疲勞或拉

傷，甚至引起腰椎

間盤突出症。2. 經

常須以不協調姿

勢如彎腰、扭腰

等姿勢工作者，

易造成拉傷。 3 .

長期坐姿工作者，

如電腦工作人員或司機

等，易因腰椎長期承受過

大壓力而導致背痛。4. 長期處於全

身振動的環境中如卡車或起重機司機，

也易因振動壓力造成椎間軟骨傷害而背

痛。

下背痛的症狀

一般而言，疼痛持續超過 6 個月沒

有痊癒，就可以稱為慢性下背痛，一般

醫生所指的下背痛是指最低的一根肋骨

下緣以下，到下臀線之間的背部區域，

所感受到的疼痛。下背痛可分為下列 3

種：慢性下背痛：背痛一直沒好過，超

過 3 個月或 6 個月；復發性下背痛：前

一次背痛已經好了，又痛起來。背部術

後症候群：開刀治療了，但背痛沒好，

或者術後再次復發背痛。此外，下背痛

有時會延伸到下肢，甚至於足部，稱

為"坐骨神經痛"，或是伴隨著下肢

麻木感、灼熱感、或發冷、僵硬，

嚴重時會有下肢無力，或者是排

尿、排便困難等病症。

發生下背痛時的

緊急處理

1 .  如果您正

在從事運動或其

他工作，應該立

即暫停活動。

2. 如果嚴重到需

要臥床休息，不要一躺

躺上一個星期！在疼痛可

以忍受的範圍內，儘早恢復

活動。如果休息還不能使疼痛稍減，

就該去看醫生了! 

3. 冰敷

(1) 在背痛開始的前一兩天使用。

(2 )  可用市售的冰枕或簡單自製冰

袋，冰塊放入塑膠袋再用毛巾包裹。

(3) 每次冰敷 5 - 10 分鐘，切勿過

長，以免凍傷，1 日數次。
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4. 熱敷

(1)  在疼痛發生的兩天以後，可以

開始熱敷。

(2) 做法包括:泡熱水，用熱敷袋等

等。每次 20 分鐘，1 天數次。

(3)  不要邊熱敷邊睡覺！如果您年

紀較大，有糖尿病，或者有腫瘤病病

史，最好不要自行熱敷。

5. 若有其他嚴重背痛之徵兆時，應

儘速就醫。

下背痛的復健治療

1.  熱療：包括深部熱療 (短波或治

療性超音波)，及一般的表淺熱療(熱敷

包、水療、或紅外線燈 )。作用在鬆弛

肌肉、增進局部組織循環、減輕疼痛。

如果是感染性疾病或者腫瘤引起的下背

痛，則不適合做熱療 。

2. 腰椎牽引：可以鬆弛肌肉，減少

疼痛以外，也可能有暫時減低椎間盤壓

力的作用。一般在診所中使用的是「間

歇式牽引」，在國外，由於醫療費用昂

貴，有些人會在家使用「持續性牽

引」。間歇式的牽引使用的重量較重，

但是時間較短。不論哪一種牽引，都是

由較低的重量開始，視情形逐漸增加。

3 .  經皮電刺激 (Transcu t aneous

E lec t r i c  Ne rve  S t imu la t i on， 簡 稱

TENS)：利用低量的電刺激，讓我們的

神經忽略掉痛覺，是一種很安全的治

療，對某些患者的效果不錯。

4. 向量干擾波：有改善局部血液循

環、鬆弛肌肉、並減輕疼痛之效果，但

長期效果未定。

5. 治療性運動：治療師或醫師會依

病患狀況，教導一些伸展或強化背肌、

改善脊椎屈度的運動，此外，有些治療

人員會建議一些水中運動，同時增進一

般的體能。

人體工學的原則

針對這些容易背痛的人，除了接受

藥物及物理治療如熱療、電療、牽引

等以減輕症狀，並須加強腹肌、

背肌之肌力訓練及柔軟度訓

練以保護腰椎。此外，更

重要的是要針對其工作

中的危險因子加以評

估 改 善 、 預 防 復

發，因此建議遵循

以下幾點人體工

學原則：

1. 改善工作

場所布置，減

少物品不必要
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的搬運裝卸。搬運時以水平推拉方式移

動物品，譬如用推車或輸送帶來運送物

品，儘量減少垂直搬運的機會。

2. 重物不要一次搬運，應先將物品

分裝到較小較輕的容器中再分次搬運。

而且容器應有把手或良好的握力點，搬

運時儘量兩手平均用力而不要單手拿重

物，因為單手搬運容易造成肩頸部及上

背傷害。

3. 搬運時物品應儘量靠近身體以減

少腰椎受力的力矩。拿起或放下重物時

應採蹲姿，保持腰椎挺直而不要彎腰或

扭腰，必要時可戴腰部支持帶以保護腰

椎。

4. 採坐姿與站立兩種姿勢交替輪換

地工作。站立工作時工作高度應位於腰

部及臀部之間，避免彎腰工作。長期坐

姿工作時應選擇有靠背的椅子以支撐腰

部，座椅高度及椅背角度最好能調整以

符合使用者的身材，尤其是電腦螢幕的

操作者更須注意鍵盤的高度及螢幕的距

離及角度，以減少長期工作引起的腰痠

背痛。

如何預防下背痛

儘管科技機械發達，但是，人工搬

運仍是職場的必要之惡。如果人工搬運

是您的主要職務，應該注意以下事項，

減少畯關的肌肉骨骼危害：

1. 搬運物品的形狀、特性。不易搬

運的物品包括：體積過大、重量過重、

重心不穩、表面易滑、具危害性等物

品。一般而言，物品長度超過 40  公

分，或者高度超過 30 公分，就會增加

搬運的困難。

2. 搬運的位置。抬舉的適合高度，

依國外的資料約為 100 - 150 公分，而

推拉動作的適當高度為 90 - 110 公分。

當高度過高或過低時，對於背部的負擔

都會加大。此外，如果搬運中要扭轉身

體做不對稱搬運，也會增加受傷機會。

3. 搬運的頻率及時間長短。頻率越

高、時間越長，引起傷病的機會也隨之

上升。

4. 搬運的姿勢。搬運時讓物品的重

心應該盡量靠近身體。

5. 搬運的人物配合。所謂良好的人

物配合是指，搬運的物品有適當的把

手，或者形狀容易掌握，搬運中施力較

有效率，且不易滑脫。

6. 地面及空間的環境。濕滑不平的

地板會造成搬運時的困難，增加發生意

外的機會。此外，注意搬運的空間或走

道是否足夠寬敞。

結論

下背痛的自然病程以短期預後而

言，6 - 7 成的急性患者，可以在 6 周內

復原，大約 8 - 9 成的患者，可以在 12

周內痊癒，一旦超過 12  周疼痛還沒

好，就變成所謂的慢性下背痛。除了少

數是由腫瘤、感染性疾病等等情形引起

的下背痛以外，大多的下背痛並不致

命，但是，若是看中長期預後，研究結

論是復發率極高，一年可達 62 - 86％。

總之，預防勝於治療，希望藉著工作環

境、流程的改善，以及不良姿勢習慣的

矯正，讓大家都能更愛護自己，遠離腰

痠背痛。




