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年
輕時我們可以恣意揮霍青春，因為

年輕就是本錢呀！然而生命的進程

猶如太陽之起落，當我們正值旭日時沒

有好好愛惜身體健康，老年時身體將反

映出許多病痛。

「預防重於治療」不是一句口號，

而是愛惜身體非常重要的觀念。別再透

支自己的健康，要有健康幸福的老年生

活，就從現在存下好骨本。均衡的飲

食，適當的運動，正常的作息，養成良

好的生活習慣，你的人生才會是彩色。

二十九歲的文書工作員，每天上班必

須盯著電腦螢幕打文件，下班後回家的

休閒活動也是上網，一天下來在電腦螢幕

前待上八、九個鐘頭，幾乎沒時間休息運

動，日復一日，肩頸部肌肉感到酸痛、

麻、僵硬，有時晚上會更難過，但只要稍

做伸展運動，疼痛可稍稍獲得緩解。

患有此類症狀者不只發生在上班族，

小孩、老年人、長時間低頭讀誦經典的師

父，各年齡層都可能發生，病癥的情況，

疼痛的程度與時間雖可輕可重，然而千萬

別輕忽，正視身體發出的警訊，找對治療

方法，讓肩頸酸痛不再如影隨形。

改善肩頸酸痛的5原則

肩頸酸痛是指由後腦根部、頸部至肩

胛骨部位間的疼痛。其中導致腰酸背痛

的常見原因是「筋膜症候群」。

人體肌肉可分為隨意肌、平滑肌和心

肌三種，其中會讓人產生疲勞和酸痛感

覺的是隨意肌，隨意肌長期處在緊繃狀

態下妨礙血液流通，不能將體內因代謝

作用所產生的廢物如乳酸等帶走，積存

在該處而引起酸痛感，即為「筋膜症候

群」。

「宅」風氣盛行，不論大人小孩都喜

歡待在家裡看電視打電腦，一坐就是好
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顧好骨本，遠離酸痛
李劍虹 採訪撰文   林重道醫師 審定

專訪林重道醫師談
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幾個小時，長時間維持同一姿勢或是姿

勢不良，且缺乏運動下，就會導致肩部

肌肉緊繃，造成肩頸酸痛。

要改善肩頸酸痛的情形，首先要改變

個人習慣。

第一桌椅的選擇。桌椅的高度要能

配合個人的身高和上下半身的比例，椅

子要有腰靠和扶手，這樣的桌椅才能讓

身體輕鬆而不費力的方式保持正確的姿

勢。若沒有這樣的設備，可以使用其他

的輔助，如靠枕等。

第二正確的坐姿。頭、頸、身體要

成一直線，從正面還是側面看都要呈直

線。大腿和身體垂直，小腿自然下垂，

腳掌完全貼合地面。保持這樣正確的姿

勢久了也會疲累，所以每小時必須要休

息十分鐘，並站起來運動活絡筋骨。

第三規律的運動。每週至少三次，每

次30分鐘的運動或體操。

第四正確的搬物姿勢。想拾起地上物

品或搬重物，應該先蹲下去靠兩腿的力

量使勁，切勿直接彎腰單靠腰力支撐搬

物。

第五不要使用過軟或過硬的床墊。

第六避免長期穿過高的高跟鞋。長期

穿高跟鞋除了對腳跟韌帶、腳踝造成傷

害之外，也會傷及膝蓋及腰背。 

缺乏運動者不可忽視的下背痛問題

需要長期坐著工作念書或打電腦的上

班族與學生族，因缺少運動最易引起胸

部以上的肩頸不適，及胸部以下的背部

疼痛。當酸痛、僵硬的現象出現，可別

輕忽小病痛的警訊。

一名國二女生因長期坐在書桌前念

書、打電腦，少有起身運動，因而出現

背部疼痛、右腳抽筋、疼痛的現象，到

醫院求診，經過復健治療後，下背痛的

情形獲得改善。

一般的下背痛起因於姿勢不佳、缺少

運動、使力不當、肌肉拉傷等，經過藥

物、復健和休息大多可以痊癒。但一旦

發覺症狀並無改善，就得須要進一步檢

查。

造成下背痛的原因

天晟醫院骨科林重道醫師表示：「下

背疼痛各年齡層都會發生，其中有90％

是韌帶造成。原因多是姿勢不良、運

動扭傷、不正確彎腰等。」背部是由骨

頭、韌帶、肌肉組成，一般人有下背痛

的問題來骨科診治，都會要求照X光，但

多半是韌帶的問題，骨頭造成的下背痛

約占10％，機率不大。

下背痛的問題多半是韌帶造成，或是

椎間盤受到壓迫引起坐骨神經痛。然而

哪些疾病也會引起下背痛？林重道醫師

指出：「老年人因脊椎間關節退化，導

致關節面鬆弛造成關節滑脫，脊椎長腫

瘤，腹部患有膽囊炎，腎結石等也會引

起背部疼痛。停經後的婦女骨質流失較

快或男性超過60歲後，造成骨質缺乏，

嚴重者就會罹患骨質疏鬆症，此時若身

體脊椎骨頭出現微小裂縫就會引起下背

疼痛。」下背痛的起因眾多，必須由醫

師診療才能針對引起下背痛的原因對症

下藥。

首先透過理學檢查，依病患的年齡、

疼痛的時間、疼痛的部位來研判，是骨

頭，還是韌帶或神經的問題。再決定輔



B uddhist Sangha Healthy Care Foundation

26

以X光、肌電圖、電腦斷層、核磁共振等

檢查進一步釐清病因。

下背痛該注意的保健問題

依照下背痛的起因類別，林重道醫師

提出日常保健的方法：

一、韌帶引起的下背疼痛：

改正不良的姿勢，避免會傷害韌帶的

運動。因此林醫師建議可以藉由游泳的

浮力運動對背部是很好的運動方式，但

避免使用過強大水柱的SPA，時間也不

可過久，可能會造成韌帶再次傷害。此

外，跑步、舉重等較激烈的運動最好少

做。

除了上述方法外，有效緩解疼痛情

形，可藉助針灸、物理治療或藥物，但

必須選擇有執照有經驗的物理治療師，

並避免不當的推拿。

二、神經引起的下背疼痛：

端視神經受壓迫的程度，輕者可透過

復健（如熱敷、拉腰）、水中運動等獲

得緩解。嚴重者（神經壓迫嚴重，並有

萎縮現象）則需要開刀治療。

三、骨頭引起的下背疼痛：

若沒有壓迫到神經而是老化造成的

下背痛，林重道醫師建議可透過物理治

療，如針灸。運動最好選擇可增強臂肌

力量之運動的太極拳、香功，或慢動作

的拜佛方式（可參考道證法師所寫的拜

佛方式）。若有壓迫到神經部份，則需

要開刀治療。

老化問題－－ 骨質疏鬆症

根據衛生署統計，平均每5個老人中就

有1人罹患骨質疏鬆症，而女性罹患的比

例更是男性的2.5倍，林重道醫師解釋：

「婦女停經後，雌激素分泌停止，就會

加速骨骼流失，造成骨質缺乏。也是女

性罹患骨質疏鬆症比例高於男性的原因

之一。」骨質疏鬆症是無聲無息的疾

病，不會疼痛，通常當身體因為某些動

作導致骨頭出現微小骨折而引起疼痛，

也因此發現罹患骨質疏鬆症。

世界衛生組織對骨質疏鬆的定義為

T-score值低於-2.5以下，即為罹患骨質疏

鬆症。而常見的骨質密度檢測可分為：

用於篩檢的骨超音波檢測與可確定診斷

的雙光子能量檢測。

由於骨質疏鬆症是無聲無息的疾病，

一般人並不容易發現，但可檢視自身狀

林重道醫師
 

‧前國軍桃園總醫院骨科主任 

‧中華民國關節鏡醫學會專科醫師 

‧中華民國關節重建醫學會專科醫師 

‧前台北、台南公保門診中心主任教授級醫師 

現職：天晟醫院骨外科主治醫師 

主治項目：一般外骨科疾病、骨刺、坐骨神經痛、針灸治療、各類

關節炎、骨折、腰背及四肢酸痛、小兒骨折、人工關節

置換、運動傷害特別門診

特殊專長：關節鏡、骨質疏鬆、關節炎特殊治療
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況，幫助判斷是否患有骨質疏鬆。是否

常腰痛？是否常會全身骨痛？是否有駝

背、身高變矮或因脊椎與關節變形等現

象？若有此類症狀就需就醫進一步檢

查。

近年來國人的生活習慣改變、營養不

均衡、作息不正常等情形都會加快骨質

流失的速度，使得骨質疏鬆症有年輕化

的趨勢。因此不得不正視此問題，並在

年輕時存好骨本，才能有健康的老年生

活。

骨質疏鬆症的預防與保養

平常預防保養非常重要，必須從飲

食、運動、生活做起。

一、 均衡飲食：平時應均衡攝取六大

類食物（五穀根莖澱粉類、蔬菜類、水

果類、奶類、豆蛋類、油脂類），且多

選食鈣質含量豐富的食物，如牛奶、乳

製品、豆製品及深色蔬菜（菠菜、蘆筍

及青花菜等）。

二、 飲食禁忌：過高的鹽分、糖分和

脂肪會影響體內鈣的吸收，需掌握低鹽

低糖低脂的飲食原則。若飲用咖啡也要

適量，不可過量。

三、 做到運動333原則：每週運動三

次，每次運動30分鐘、每分鐘心跳130。

適當的運動可常保健康，但必須選擇

適合自己的運動（如游泳、太極拳、慢

跑、騎單車、步行⋯⋯等） 

四、 適當日照：維生素D可促進鈣的

吸收，並強化骨骼。維生素D可藉由陽光

照射自行合成，但現代人美白護膚觀念

盛行，常以各種方式隔絕日照，造成體

內維生素D的含量不足。因此林醫師建

議可於初陽時在太陽下運動散步幾十分

鐘，將有助於儲存骨本。

如果已罹患骨質疏鬆者，透過藥物

（如鈣穩、福善美、注射型雙磷酸鹽

類⋯等）的治療可減緩症狀，增加骨質

密度，降低骨折發生機率。在運動方

面，林重道醫師建議：「選擇較緩和的

運動，如慢跑、快走、太極拳、香功、

有氧運動等。不能太過激烈，以避免運

動傷害。」此外，均衡飲食外，也要補

充鈣片（1500毫克/日）及維生素D。同

時生活居家環境上也應特別留意做好防

滑止滑的設備，以避免跌倒骨折等意外

發生。

老化問題－－ 退化性關節炎

據統計，國內65歲以上的人口中，約

有一半以上的老年人深受退化性關節炎

之苦。不少老年人在走路時，蹲下時感

到膝蓋關節疼痛難過，活動時關節還發

出「嘎啦嘎」的聲音，上下樓梯更感到

吃力。如果有這類現象，你可能罹患了

退化性關節炎。

骨頭與骨頭的接觸面是關節軟骨。正

常的關節軟骨呈現光亮平滑，但隨著年

紀增長，軟骨受到過度磨損，便開始產
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生裂縫，並在附近有贅骨增生的現象，

即為退化性關節炎。

哪些人容易得退化性關節炎？

50歲以上之老年人、體重過重者、曾

受關節外傷者、從事關節負重工作、有

家族病史者、骨質疏鬆症者、運動過度

者等。

依軟骨損害的程度，退化性關節炎分

成四期。第一期的關節軟骨軟化磨損，

關節腔變窄，已出現疼痛症狀。退化性

關節炎到了第二期時軟骨已有破裂，第

三期則整層軟骨都已裂穿、潰壞，並有

贅骨(骨刺)增生等情形發生，第四期則關

節軟骨已壞損無法使用，已到硬骨磨硬

骨的狀態，整個關節外觀變形且浮腫。

退化性關節炎一旦發生就會一路從疼

痛、僵硬，終至變形、功能喪失的進程

退化，因此如何預防及早期發現治療以

延緩退化的速度是非常重要的觀念。要

避免出現退化性關節炎，最好的方式是

適量運動，運動前要先做暖身、穿戴護

具、減少受傷。運動不但可以增加軟骨

中關節滑液的生成，也能增加關節周圍

肌肉的強度。過於肥胖者也應減肥，將

能更有效對抗退化性關節炎的出現。老

年人應選擇適合自身的運動，避免過度

蹲屈、爬山，平常可做抬腿運動加強肌

力。

退化性關節炎的分期與治療

依照退化性關節炎的分期，做階段性

的治療。

第一期、第二期：藥物治療外，並輔

以復健，做水療、按摩。避免爬山、跑

步等太刺激膝關節的運動。

玻尿酸是一種透明的生物性黏多醣，

除了有美容保養功能外，也是初期治療

退化性關節炎的保養品之一。注射玻尿

酸可補充體內關節的玻尿酸濃度，對於

早期的關節炎患者可達到止痛消炎，延

緩老化的效果，但對情況較嚴重的患

者，效果就不是那麼顯著。使用玻尿酸

一般的療程是每週注射一次，注射3-5次

為一療程，半年後視情況再注射。

此外，葡萄糖胺（Glucosamine）也

是近日甚為熱門的保健食品，在媒體大

肆宣傳報導下，常會讓民眾產生誤解，

以為服用葡萄糖胺（Glucosamine）可

以改善骨質疏鬆的症狀，其實是錯誤的

觀念。葡萄糖胺是人體合成醣蛋白、醣

脂質與黏液多醣體所需的原料，也是形

成軟骨細胞的重要營養素，人體內可以

自行合成葡萄糖胺，然而隨著年齡的增

加，體內合成的速度趕不上分解的速

度，於是體內及關節會出現缺乏葡萄糖

胺的現象，影響關節的活動。因此藉由

葡萄糖胺的補充，可以促進體內蛋白多

糖以及膠原蛋白的製造，補充關節滑

液，增加關節的靈活度，臨床上常用於

關節炎患者，但僅限於初期患者，然情

況嚴重者效果亦不顯著。另外，值得一

提的是，葡萄糖胺並不能預防退化性關

節炎，若無關節的問題，無需提前服用

之。第二、三期關節炎患者可考慮施打

玻尿酸。

第四期：如疼痛厲害影響日常生活，

則須考慮開刀換人工關節。
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