
腰酸背痛的預防之道 

腰酸背痛是現代人的通病，主要原因為姿勢不良，其他如椎間盤突出、退

化性關節炎、脊柱側彎等也是常見的  原因。因此，如有症狀，找出真正的原因是

最重要的。至於  背部之保健則宜從姿勢的矯正、日常生活的各項動作養成  良好習

慣以及施行簡易之運動最為理想。 

 

一、 認識我們的脊椎 
脊椎的解剖構造可分為四部份： 
(一)骨骼結構：脊椎共有 33 快骨頭，腰椎由 5 節椎骨所構成，每一椎骨間是由

椎骨後側的小關節面及中間的椎間盤形成一穩固卻又可活動的關節。 
(二)椎間盤：位於椎骨與椎骨之間，為一纖維軟骨，能允許脊椎作各種運動，並

吸收背部的衝擊力。 
(三)韌帶系統：附著於椎骨上，將椎骨緊緊地抓在一起。 
(四)肌肉系統：脊椎外圍的肌肉利用收縮能力及相互協調作用使脊椎產生正常的

生理活動。 
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二、 腰椎壓力大小 
彎腰提物>坐>走路>站 
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三、 如何遠離腰酸背痛 

1. 良好坐姿 (圖 1-1) 
(1)縮下巴，上半身維持直立姿勢。 
(2)選擇有椅背的椅子，背部最好能靠著椅背，如果能加一個小靠枕在腰

背部讓腰部有支撐更好。 
(3)臀部盡量往椅背貼近，雙腳平放地面。 
(4)避免久坐，偶爾起身上廁所或喝茶。 
(5)錯誤坐姿 (圖 1-2) 

 
 
 
 
 
 
 

                                                                                     
圖 1-1                 圖 1-2 

   
2. 良好站姿 (圖 2-1) 

(1)縮下巴，挺直背部。 
(2)雙肩往後拉，挺起胸部。 

椎間盤壓力值(公斤) 日常活動 

10 平躺並牽引 

30 平躺、穿束腹站立 

70 站立 

85 走路 

90 站立扭腰 

95 身體側彎 

100 坐姿 

110 腹肌收縮、咳嗽、跳躍 

120 解便、身體前傾20度 

150 趴著身體往後仰 

175 仰臥起坐 

210 屈膝提20公斤重物 

340 彎腰提20公斤重物 
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(3)收縮小腹，使下背變平。 
(4)錯誤的站姿: 腹部突出，胸椎過度彎曲（駝背）使得腰椎過分前傾，穿

高跟鞋也容易造成腰椎過度前傾，造成腰椎壓力過大，腰痛的人最好

避免。(圖 2-2) 

        (圖 2-1)      (圖 2-2) 

3. 良好睡姿 (圖 3-1) 
(1)床墊的選擇儘量結實，不可讓身體下陷而彎曲變形，有點彈性或柔軟，

使腰部下沈 2～3 公分左右即可。 
(2)習慣平躺睡姿的人，可以在膝蓋下方加個枕頭或墊子，使腰背部平貼

床面，以放鬆背部肌肉。 
(3)習慣側臥睡姿的人，兩膝間夾一小枕頭。 
(4)錯誤的睡姿 (圖 3-2) 
平躺，兩腿蹬直，會加重背痛壓力。睡覺也最好不要俯睡，因為此種姿勢

可使背部、頸部的肌肉不能放鬆，會引起背痛。 

(圖 3-1)  (圖 3-2) 

4. 正確的起床方式 
起床有三步驟，第一先側躺，第二腳先放置床下，第二用雙手將上半身撐

起在站起。 
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5. 正確轉身 (圖 5-1) 
(1)需轉身去接或拿東西時，不要只扭轉上半身，應配合腳的動作盡量將整

個身體轉過來。 

(2)錯誤轉身: 急速扭轉身體或只轉上半身。(圖 5-2) 

(圖 5-1)  (圖 5-2) 

6. 正確穿鞋 (圖 6-1) 
(1)坐著，挺直腰椎穿鞋子。 
(2)錯誤穿鞋(圖 6-2) 

(圖 6-1)  (圖 6-2) 

 
7. 正確提重物姿勢 

(1)物品應越靠近身體越好。(圖 7-1) 
(2)錯誤提重物: 物品離身體太遠，所提的重物太重都對腰椎產生過大的壓

力。(圖 7-2) 

(圖 7-1)   (圖 7-2) 
8. 正確撿物姿勢 

(1)拿重物時，將兩腳分開與肩同寬，膝蓋彎曲蹲下，保持背部平直，物

品盡量靠近身體，兩腿用力站直，將物品舉起。(圖 8-1) 
 (2)撿起物品時，應一腳在前，另一腳稍微在後，背部保持直立並將物撿
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起。(圖 8-2) 

(圖 8-1)    (圖 8-2) 

品圖檔來源: www.iosh.gov.tw/netbook/lowback 
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