
原則：

（1）每個運動可先重複5次，再漸增加至

        10次。

（2）運動一天兩次，每次10分鐘。

（3）若運動會引發下背痛，則須停止。

A.仰臥平躺，曲膝，將膝蓋抱到肚子，再平

躺，慢慢重覆10次。

B.仰臥平躺，曲膝併攏，兩足平貼地面，

兩肩維持靜止，然後緩緩將兩膝往左右擺

5次。

C.仰臥平躺，曲膝併攏，兩足貼地面，作仰

臥起坐，但不可作完全程的仰臥起坐，僅

頭部及兩肩抬離地面，雙手碰膝蓋即可

（數到10），共計5次。

D.趴著，肚子下墊一小枕頭，舉起一腳（兩

腳輪替）共5次。

E.趴著，肚子下墊一小枕頭，上半身離開床

面，共5次。

下背痛的治療

絕大多數的下背痛都可以非手術治療。治

療方向以止痛，減少發炎，回復適當功能和強

化背部為主，以及要預防一再的受傷。以下是

簡介一些治療方法：

1.冷敷和熱敷：

在下背痛時，最初����������2���������到��������3�������天，可用冷敷在

局部痛點處，每日數次，���������1��������次�������20�����分鐘左右，

之後可改用熱敷，時間不用太長，可放鬆肌

肉和促進血液循環。

2.臥床休息：

在疼痛最初�������������1������������到�����������2����������天可臥床休息，但背痛

稍好轉後，則需適當活動。在晚上睡覺或休

息時，患者可採側躺，膝蓋間夾一枕頭或平

躺時，膝下墊一枕頭，以舒緩腰椎。

3.運動：

適度的運動可增加腹肌和背肌的力量，

因此前述介紹的伸展運動，可以有恆心，每

天重覆練習，但如果疼痛有加劇的情形，則

應停止運動，並且與醫生再確認看看。

4.藥物治療：

包括單純止痛劑，非類固醇抗炎止痛

劑，肌肉放鬆劑，鎮靜劑及抗憂鬱劑等，都

可緩解急性和慢性下背痛。藥品則應由醫師

處方，勿亂服成藥，以免釀成後遺症。

5.牽引：

利用牽引拉長及放鬆脊椎旁之肌肉與韌

帶，使椎間孔變大，或形成負壓促使突出之

椎間盤回復原位。如此得以減輕椎間盤、骨

刺或是發炎組織對神經的壓迫。

6.背架及束腹：

急性期的疼痛會建議短期使用束腹，待

症狀緩解就不用了，依賴背架久了，會使腰

部肌力變差，因此強化腹肌和背肌的力量，

是必須的。

7.手術：

在患者嘗試保守性療法無效，臨床上又

有開刀之必要性，才考慮手術治療。

結論：

下背痛是一種惱人的疾病，唯有平時養成

良好的姿勢，多運動，才是遠離下背痛最好的

方法，一旦產生下背痛，也要與醫師配合治

療，切勿聽信民俗偏方，造成不可挽回的後遺

症。
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