
  晟揚骨科 朱仁杰醫師







最常見原因 :    扭傷



  慢性傷害

慢性疼痛

背部肌筋膜症候群



   其他原因
 A�  椎間盤突出
 B�  脊椎退化性病變
 C�脊椎骨骼異常
 D�脊椎感染、周邊組織發炎、原發性或轉移
       性脊椎或脊椎腫瘤
 E�腹腔內臟器疾病引起下背痛
 F� …其他









骨刺 ? !    如何來的 ?



   骨刺 =   坐骨神經痛

           ?









椎間盤突出壓迫













坐骨神經痛





假性坐骨神經痛 ?



長時間久坐容易出現 --梨狀肌症候群
肌肉肥厚過度或纖維化時，容易壓迫坐骨神經
而造成疼痛，症狀跟椎間盤凸出很相似

常見於 :   女性 ; 工作久蹲久坐 ; 長坐硬式椅
…子







龍骨跑掉了 ?!



                   腰椎滑脫症









龍骨歪了 ?!



                 脊柱側彎







整脊 ?





                姿勢與運動













              —和緩運動 腹部

      平躺屈膝 , 雙手置於肋骨下 , 收腹吐
 氣



        —　　和緩運動 牆邊運動

離牆一呎 ,背貼牆，肚子用力屁股夾緊，緩
慢滑下一呎，停十五秒再回升，重複十次
一天兩回



　　　　　　普通運動

雙手扶地，　膝蓋彎曲九十度；肚子用力屁
股夾緊，慢慢將腰抬起五秒至三十秒，再慢
慢回復，一天兩回，每回十次









　　　　　頸肩症候群









  如何預
防 ??



　　　　　　　錯誤姿勢：　





                    

                        桌邊運動







聳肩運動：兩側肩胛骨盡量向後往下（以不
痛為原則）停三秒，做十次，每天兩回



雙手扶枕部，將肩胛向後向下壓，肘部往後
拉開（以不痛為原則），吸氣停二十秒再吐
氣放鬆，重複一次，每天兩回





　　　　

　　　
　　　遠離疼痛，健康樂活
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