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講座內容簡介

- 講述腰部及頸部的結構

- 解釋日常腰頸勞損痛症的成因及機制

- 分析常見的錯誤姿勢及自我檢查方法

- 介紹日常家居護理及護脊運動



脊柱穩定性-
腰部的結構

五節腰椎

五對腰椎神經

腰部的肌肉:二十多組肌肉

腰椎弧度: 20-30 度



腰痛的近因 – 站姿

良好姿勢 不良姿勢



腰痛的近因

不斷的
勞損

腰部肌肉
壓力及
肌肉勞損

姿勢/肌
肉性腰痛



近因 --姿勢性的腰痛

姿勢性的腰痛

腰痛的位置- 常於下腰至盆骨

鈍性脹痛或痠痛，腰部活動受限

腰部運動、行走會增加痛楚；休息或躺
平會減少痛楚

嚴重的可延伸至坐骨神經痛(臀部、大
腿後側、小腿)



坐骨神經痛的機制



坐骨神經痛的徵狀

 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



胸式呼吸與頸痛
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



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



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?



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



肩關節夾擊症的機制



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



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

(如果患者年紀較大或寒背嚴重，可採用寒背帶)

 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



胸式呼吸的成因

1. 坐姿不當，促使胸式呼吸

2. 常穿著緊身衣物，容易引
致胸式呼吸

3. 緊張的作息及生活



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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誰是高危險群組？

 停經婦女(荷爾蒙)

 老化(特別55歲以上的老年人)

 煙、酒、咖啡、汽水、茶 攝取過量

 缺乏運動(一週少於3次，每次少於30分鐘)

 鈣質攝取不足(成人少於800毫克/天；停經後婦女少
於1000毫克/天)

(每日鈣的攝取量：青少年約1200毫克、成年婦女約1000毫克、停
經後婦女約1500毫克)
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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)



骨骼疏鬆可及早測出

 您的骨骼強壯嗎?

 醫生建議:35歲後起，定期
做骨密度檢查



骨骼密度的檢測

超聲波測量

雙能量X 光測量(DEXA)



骨質密度檢查, 你需要嗎?

更年期女性，尤其有高危因素者

有駝背或有變矮現象

曾經有骨折,腕骨,股髖骨或脊骨骨折

定期評估葯物治療是否有效(一或兩年)



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



減少痛症復發機會(頸痛和腰痛)

減少勞損

脊椎錯
位

保持脊椎
健康



診斷

找出引致痛的原因

詳細病歷

脊科檢查

X 光片/ MRI 

診斷

適當的脊科手法治療或轉介



整脊手法治療

整脊手法:

 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



減少痛症復發機會(頸痛和腰痛)

減少勞損

脊椎錯
位

保持脊椎
健康



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



正確的坐姿
辦公室



減少痛症復發機會(頸痛和腰痛)

減少勞損

脊椎錯
位

保持脊椎
健康



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

肩膀



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

利用自然生理的原理，來帶動患者的肢體產生
適度的動作或姿勢

目的：

- 伸展關節組織

- 強化肌肉收縮

- 增進動作協調

- 減輕水腫疼痛

- 降低肌肉痙攣



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）



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)



橫膈膜式呼吸的機制
橫膈膜

 是一塊薄薄的肌肉，橫跨軀幹，
分隔胸腔及腹腔

 主要呼吸及穩定脊柱的功能
 呈圓拱形，像降落傘，但圓拱

不一
 右邊的肝臟較大，右邊的橫膈

膜處於較高的位置，位於第五
肋骨的上端

 左邊的橫膈膜較低，位於第五
肋骨的下端

 吸氣時，橫膈膜下降，腹壓增
加(靜態：1.5cm；用力：6-
10cm)

 呼氣時，橫膈膜上降



橫膈膜式呼吸

一種深長的呼吸

呼吸一次約8-10 秒，能
吸入約400-500毫升空氣

擴大肺活量，改善心肺
功能

可能提高放鬆能力 , 使
脈搏、血壓穩定

脊柱穩定性



1. 胸口和肩膀不會向上升

2. 肋骨是向外展

橫膈膜式呼吸



橫膈膜式呼吸

首先，留意脊柱的自然
彎度

如紮馬般，屈髖及屈膝
90∘，背部平直

正確 不正確



BRUGGER RELIEF EXERCISE

坐直，頭向內收，將手掌向外
以及拇指向後



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



阻力運動(RESISTED EXERCISE)

靜態 :



家居護理: 伸展運動



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



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

當有微少拉扯的感
覺時,保持8 - 10秒
每天大約15-20 次
適合腰背酸痛的人
士

腹肌



家居護理:伸展運動

大腿四頭肌

當有微少拉扯的感
覺時,保持8 -10 秒

每天大約20-30 次
適合大腿酸痛的人
士



家居護理:伸展運動

小腿肌

當有微少拉扯的感覺
時,保持8-10 秒
每天大約 20-30 次
適合小腿酸痛的人士



家居護理:伸展運動

 臀部肌肉

當有微少拉扯的感
覺時,保持15-20 秒
每天大約15-20 次
適合坐骨神經痛的
人士



阻力運動(RESISTED EXERCISE)
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!






































































