
下背痛護理指導 
2018.06 制訂、2024.03 修訂、2025.03 審閱 

一、下背痛定義 

下背痛過去6個月內，至少有一週需要藥物

緩解症狀，而且造成某些行動不便和限制。 

二、下背痛原因 

1.職業運動、意外事件引起韌帶與脊柱的傷

害，為較常見的原因。 

2.椎間盤病變:由於突出的椎間盤壓迫鄰近的神經，依神經的分

佈，引起下背疼痛。 

3.肌肉過度伸展也會引起下背痛，如:過度肥胖、反覆舉重物、姿

勢不良。 

4.退化性變化:如背部關節炎、壓力性骨折、骨質疏鬆、髖部或膝

部疾病，而引起背痛，尤其六十五歲以上較多。 

5.脊椎感染、周圍組織發炎、原發或轉移性脊椎或脊椎腫瘤。 

6.懷孕:荷爾蒙分泌使骨盆寬鬆，致使下背部組織結構變鬆散；也

因胎兒重量，使母親重心前移。 

三、如何預防下背痛 

1.採用任何姿勢及動作時須保持下背部挺直，避免駝背彎腰。 

2.維持理想體重，可減輕對脊柱的壓力。 

3.避免選用太軟的床墊，床墊以不會讓腰部下陷 3公分為原則。 
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4.女性避免穿著高跟鞋。 

5.平常站立時，可做伸展運動，雙腿交替踏步可緩解下背部承受的

壓力。 

四、如何緩解疼痛促進舒適 

1.臥床休息：讓背部鬆弛可加速復原 

(1)平躺時，膝下可放置枕頭，側臥時雙膝間放置枕頭，避免膝部

與髖部過度伸張，並避免採俯臥姿。 

(2)急性背痛需長時間臥床休息，慢性疼痛者最好每天臥床休息一

段時間。 

2.下床時先側躺，雙腳置於床外，小腹用力再用手將身體撐起。 

3.坐姿： 

(1)選用直背硬椅支撐下背部，腳下置一矮凳，使膝部高於髖部。 

(2)長期坐姿應每隔一段時間起來走動一下或在椅面上放置坐墊

支持臀部。 

4.站姿：站立時盡可能使下背部平直，長久站立時可輪流將一腳放

置在小腳凳上，以減輕腰椎前凸。 

五、日常生活注意事項 

1.盡量平躺於床上，讓腰部多休息和鬆弛。 

2.急性腰痛期間，不要自己下床，須請人幫忙，必要時才下床。 

3.受傷的48小時內冰敷；48小時後開始熱敷。 

4.避免舉起或搬動過重的東西。 
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5.不可長時間坐或躺臥於軟沙發上或背部騰空，如此會造成脊椎更

大的壓力。 
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