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本講座內容

 講述常見受傷的脊椎及關節的痛症成因:如腰、頸、寒
背、肩膀、腕管綜合症及前膝痛症等等。

 介紹簡單自我檢查方法及治療概念

 介紹相關的家居護理及護脊運動

 答問



脊骨神經科簡介

 專業範疇包括：診斷、
治療及預防因骨骼、肌
腱系統毛病引致的神經
系統及相關病症

《 世界脊骨神經科聯會，1999 》

 除了脊椎關節的勞損及
痛症，脊醫亦可治療身
體骨骼的關節扭傷及肌
肉拉傷



脊骨神經科簡介

身體很多功能性疾病因脊椎、 肌腱及神經系
統的運作失衡所致

強調治療及預防功能性疾病必須由恢復身體平
衡入手

不使用受管制藥物、不施行外科手術

用手療矯正法來調整功能性錯位的關節， 恢
復正常活動性能，消減痛症， 回復身體平衡



整脊手法治療

脊醫手法治療:

➢ 改善脊椎關節間的活動
幅度及運作

➢減少了神經線路傳遞受
阻礙的機會



 骨骼系統: 33 塊脊骨

 肌肉系統: 頸部, 腰部 約有 60 多條不同大少的
肌肉

 神經系統: 感覺神經, 運動神經, 交感神經, 副交
感神經

人體 - 肌肉骨骼神經系統



肌肉系統

骨骼肌（skeletal muscle）、平滑肌（smooth muscle）及心臟
肌（cardiac muscle）

約434塊骨骼肌，經常參與體育運動的有75對

約佔成年人體重的40%

下肢肌肉主要用：支撐及移動，較為粗大有力

上肢肌肉主要用：抓握動作，肌肉較多及細小，
較為靈活



肌肉系統

骨骼肌主要是由肌組織構
成，每塊肌肉可分為肌腹
和肌腱兩部分

肌腹是肌肉中間的部分,
肌腱是肌肉附著於骨骼上
的部分，本身沒有收縮能
力

肌腱較肌腹來得堅韌



肌肉的作用(腰肌和頸肌)

大概可分為兩種類: 移動肌和穩定肌

移動肌 穩定肌

1. 主要移動身軀和四肢 1. 主要穩定脊椎骨之間
的關節和四肢之間的關節

2. 較為表層 2. 較為深層

3. 體積較大 3. 體積較細



上半身的勞損痛症

1) 頸痛

2) 肩膀痛

3) 腕管綜合症



頸痛與寒背
頸部的結構

七節頸椎

八對頸椎神經

頸部的肌肉: 十多組肌肉

頸椎弧度: 20-30 度



事實上‚ 頭部每向前傾1吋‚ 頭部及上背部的肌肉便
多承受10磅的重力



肩頸痛



胸式呼吸

✓ 吸氣時，頸兩旁的肌肉收
緊和脹起，肩膀同時提起，
整個胸腔、腹部收縮；呼
吸短淺及快速

✓ 是一種應急的呼吸方法，
只用於劇烈運動或呼吸困
難



頸部的X 光片



頸痛的徵狀

頸痛或頭痛

頸部的活動幅度受限

不同姿勢或動作亦可能會影響徵
狀的輕重程度

疼痛的感覺可能擴散至肩、上臂、
前臂甚至手掌



頸椎神經受傷的機制



頸椎神經受傷的徵狀

➢ 鈍痛、灼痛、鑽痛、抽痛、 麻痺 、
感覺減退，跟腱反射消夫、肌肉無
力

➢ 咳嗽、噴嚏等動作常使疼痛加重

➢ 痛楚現象 : 臀部及大腿後部伸延
至膝部或腳踝



胸式呼吸

在呼吸時：

1.胸口和肩膀是否向上升?

2.呼氣和吸氣時是否較為急
速?



成年型寒背

骨質疏鬆

醫學上，「骨質疏鬆」是指骨骼中之骨質與及
骨質細胞逐漸減少而導致骨質密度減低

約在30歲後，骨質就會開始以每年約1%的速度
流失，尤其女性在停經後，流失的速度會更快，
約2~3%。

不正確的姿勢增加了脊椎骨的壓力，形成寒背



什麼是「骨質疏鬆症」
 是一種“無聲無息”的骨骼疾病。

 骨骼內的骨質的密度降低(骨質量減少)、孔隙增大，成許多
疏鬆的空洞；此時儘管外型上與正常骨骼一樣,但事實上骨骼
已變得又薄又脆，即使輕微碰撞壓擠，都會造成損傷(骨折)

正常的骨質 疏鬆的骨質



什麼是「骨質疏鬆症」

 根據統計，香港現時有30萬名停經婦女及10萬名50歲以上的男士患
有骨質疏鬆症；

 五十歲或以上的婦女有三份一患有骨質疏鬆症
 女性比男性更多，每四人即有一人罹患(4:1)
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骨質疏鬆症常見症狀：

沒有症狀或疼痛

腰背痛

身高變矮及駝背

關節或脊椎變形(如脊柱側彎)

骨折



「骨質疏鬆」症狀
常見的骨折部份。(三處:脊椎、手腕、髖骨)



骨骼密度的檢測

超聲波測量

雙能量X 光測量(DEXA)



世界衛生組織(WHO)標準值

T-score值 情況 描述 

0以上 骨質良好 骨質密度屬正常，多攝取鈣質，多存骨本。 

-1～0 骨質正常 骨質密度屬正常，多攝取鈣質，多存骨本。 

-1～-2.5 骨質流失 
骨質逐步流失，減少不良習慣，定期健康

檢查並和醫師配合。 

-2.5以下 骨質疏鬆 

遠離不良習慣，定期健康檢查，個人應注

意避免跌倒及外力撞擊，以免發生骨折並

和醫療院所密切配合。 
 

 

骨質密度檢查



骨質疏鬆症

 2014年刊登於《British Medical Journal》的研究指出，一個
以6.1萬多名女性為調查對象的報告發現，每天喝3杯或以上牛
奶的女性，其骨折率比每天喝1杯的女性還要高出16%3。

 現階段推測，這是因為牛奶中雖含豐富鈣質，但同時含有高濃
度蛋白質。蛋白質的氨基酸多屬酸性，而鈣質屬鹼性，所以身
體為了中和酸鹼度，有機會釋放出原本存在骨骼內的鈣質。

1. 減慢骨質流失速度達84%（2000）
人數：241名嚴重骨質流失患者
方法：隨機分成兩組，實驗組每天服用45mg維他命K2，對照組則服
用安慰劑
實驗長度：2年
結果：實驗組的腰椎骨質密度下降速度較對照組低84%，出現椎骨
骨折的機率則減低了64%



 2011年一份研究發現，每天服食1000mg鈣補充劑的女性，
心血管風險會增加15-22%4。

 2009年另一份研究亦追蹤了10555名服食鈣補充劑的女性，
發現她們的冠心病風險比沒有服食鈣補充劑的人士高24%5！

 由此可見，補鈣同時不補充維他命K2，反而對身體有害。
 很多人會為了預防骨質疏鬆而飲用大量牛奶，甚至額外服

食鈣片，很多人不知道的是：如果攝取大量的鈣，而不同
時吸取維他命K2，鈣就不能順利到達骨骼和牙齒，反而會
在錯誤的位置──血管內沉積，造成所謂的「血管鈣化」。

 維生素K又名葉綠醌、抗出血維生素
 含維生素K的食物主要集中在綠葉蔬菜，如菠菜、甜菜、綠

豆、萵筍、花椰菜、芥菜、藕



預防骨質疏鬆症



肩膀的結構

主要有三部分：

1)肱骨- 手臂骨
2)肩胛骨
3)鎖骨

肩膀的肌肉：
- 20條肌肉
- 8 組主要肌肉

提供活動和穩定性



肩關節夾擊症的機制



肩關節夾擊症
 前側肩部位有局部疼痛

 初發時，患者只感覺肩關節
不適，有些悶痛

 關節活動度受限 (如痛弧角
度約在外展60°~120°)

 手臂上舉無力，難以穿著衣
服、刷牙、洗臉、梳頭、拿
公事包、筴菜、開燈、駕車

 嚴重時，在睡覺時亦感到肩
部痛楚 (特別是側睡)



肩關節夾擊症-家居護理
 若感痛楚可使用冰墊敷 (約15分鐘)

 在睡覺時，宜避免舉高雙手/側睡

 當疼痛減緩時，患者可開始作伸展
運動

 當情況改善後，患者可使用肩滑輪
作運動。

 強化運動：訓練肩胛之間的肌肉



腕管綜合症

腕橫韌帶

一條正中神經

常見的原因：

1) 韌帶增厚
2) 管內的肌腱腫脹



腕管綜合症

食指、中指和無名指麻木
或呈燒灼痛楚

白天勞動後夜間加劇，甚
至睡眠中痛醒

拇指外展肌力差，提物時
偶有突然失手

局部性疼痛常放射到肘部
及肩部



腕管綜合症-家居護理

減少手腕關節勞損 –

避免重覆的屈伸/握抓等動
作

若疼痛時，可冷敷患處

伸展動作

強化運動



伸展動作

手臂內側肌肉

➢ 當有微少拉扯的感覺時,保持15-20秒

➢ 每天大約15-20次



強化運動

手臂外側肌肉

 每天大約50-60次，可分為兩段，
每段 25-30次



下半身的痛症

1) 腰痛

2) 前膝痛



腰痛的遠因

足部問題

腰椎/盆骨
錯位

向
內
扭

前膝痛

拇指外翻



腰痛的遠因

腰痛



臀部關節痛症

 痛楚感覺 集中在臀部關節下
方

 坐下時臀部痛楚增加，痛楚可
會伸延至下腰，小腿外側，後
側，甚至腳部及腳趾，

 臀部肌肉會有抽搐現象。
 行走時 ，臀部後方感到痛楚，
特別是行走在不平坦的路上

 從坐至站立，臀部後方感到痛
楚



坐骨神經痛的機制



腰痛的徵狀

➢ 鈍痛、灼痛、鑽痛、抽痛、 麻痺 、
感覺減退，跟腱反射消夫、肌肉無力

➢ 咳嗽、噴嚏等動作常使疼痛加重

➢ 長期忽視 可引致嚴重的肌肉萎縮或失
禁

➢ 痛楚現象 : 臀部及大腿後部伸延至膝
部或腳踝



膝部結構及功能

 由大腿骨、小腿骨及
膝蓋骨所組成

 肌腱及韌帶

 3個關節：
- 髕骨股骨關節
- 脛骨股骨關節
- 脛骨腓骨關節
(髕骨股骨關節- 出現的問題最

為普遍，退化的速度亦較高。 )

前面 側面



前膝痛

正常的Q角,男性14度；女
性18度

男性的大腿 Q角一般是比
女性的為少

男性>16度；女性>20度

 O形腳

 Q角過大/不正常的Q角度
可引致前膝痛

Q角

Q角



前膝痛

菠蘿蓋磨損及痛楚

膝蓋向外移

外
側

內
側



前膝痛

痛楚發生於膝關節內，髕
骨周圍或者髕骨下面

髕骨下面的疼痛是在屈膝
或伸膝的時候發生

前膝腫脹

爬山或者上下樓梯會發出
沙沙聲



前膝痛及足底筋膜炎-家
居護理

 治療包括：止痛治療和針對病因的
治療。

 若疼痛時，可冷敷患處和減少下蹲、
跑跳和上落樓梯和斜路的活動

 針對病因的治療：
1) 使用護膝
2) 矯形鞋墊
3) 伸展運動
4) 強化臀外旋的肌肉
(急性期間 - 應該冷敷膝關節和戴上護膝以穩定膝蓋)



認識肌肉痛症及治療概念



整脊手法治療

脊醫手法治療:

➢ 改善脊椎關節間的活動
幅度及運作

➢減少了神經線路傳遞受
阻礙的機會



椎間盤病痛 – 牽引治療



肌肉，筋腱問題 – 衝擊波治療



減少勞損
穩定頸和腰部



減少勞損固定和保護已勞損的部分



正確的姿勢

胸椎孤度

腰椎孤度



正確的睡眠姿勢



正確的坐姿
辦公室



在日常生活中，可以做一些輕便的
自我檢查和伸展及強化運動



自我脊骨檢查

✓ 正常姿勢的檢閱
從正面看，
1. 兩邊的肩膀是否在同一水平?

2. 兩邊的盆骨是否在同一水平?

3. 兩邊的膝部是否在同一水平?

從側面看，
1. 耳珠、肩膀、盆骨和膝部是否

在同一直線?



自我脊骨檢查

頸椎活動幅度



自我脊骨檢查

頸椎關節



自我脊骨檢查



自我脊骨檢查

肩膀



自我脊骨檢查

臀部肌肉與腰部
穩定性的關係!

右邊臀部肌
肉變弱



實證的護脊運動

伸展運動(flexibility exercise)

阻力運動(resisted exercise)

呼吸運動(breathing exercise)



伸展運動(FLEXIBILITY EXERCISE)

是一系列運動或體操動作，

透過緩慢地拉長身體各部位的肌肉、肌腱和韌
帶等，以求達到增加關節活動範圍



阻力運動 (RESISTED EXERCISE)

訓練肌力與肌耐力的有效方法

阻力訓練（resistance training）的型態可
以分為兩大類：

1) 靜態（等長訓練 – 適合疼痛時期）

2) 動態（等張訓練 – 適合非疼痛時期）



肩頸部



上斜方肌

➢當有微少拉扯的
感覺時,保持15-
20 秒

➢每天大約15-20
次

適合頸背酸痛的
人士

家居護理: 伸展運動



胸大、小肌

➢當有微少拉扯的感覺時,
保持15-20 秒

➢每天大約15-20 次
 適合頸背酸痛的人士

家居護理: 拉伸運動



寒背

➢ ,保持15-20 秒

➢ 每天大約10 次
➢ 適合頸背酸痛、寒背的人士

家居護理: 拉伸運動



阻力運動(RESISTED EXERCISE)

主要訓練: 上背頸部的穩定肌肉

每天大約50-60 次，可分為兩段，每
段 25-30次



呼吸運動(BREATHING EXERCISE)
如何簡單測試脊椎穩定肌肉乏力

首先，作一正常的呼吸，約3-4 次

在呼吸時，請留意2 點:

1. 胸口和肩膀是否向上升?

2. 呼氣和吸氣時是否較為急速?

正確的呼吸應是 橫膈膜式呼吸

1. 胸口和肩膀不會向上升

2. 肋骨是向外展

(胸式呼吸)



腰部



家居護理:伸展運動

➢抺窗，抺桌子，抺
天花板

➢當有微少拉扯的感
覺時,保持8-10 秒

➢每天大約20-30 次
➢適合腰背酸痛的人
士

腰背肌



家居護理:伸展運動

 臀部肌肉

➢右上圖：以右腳為例，平躺，將
腳拉至左肩方向 下圖：以右腳
為例，平躺，右腳放在左腿上，
拉左腳至胸口方向

➢ 15-20 次，為一組，做2 組
➢常見錯誤：練習時，動作太快，

用力過度
➢適合坐骨神經痛的人士



伸展運動:

大腿四頭肌

➢當有微少拉扯的感
覺時,保持15-20秒

➢每天大約15-20次
➢適合大腿酸痛的人
士



家居護理: 拉伸運動

小腿肌

➢當有微少拉扯的感覺
時,保持15-20秒

➢每天大約15-20次
➢適合小腿酸痛的人士



強化運動
主要訓練: 下腰臀部的穩定肌肉

每天大約50-60 次，可分為兩段，
每段 25-30次



謝謝!


