
 

 

滙晉專科物理治療中心 

Recruit                                    日期: 2010-05-28 

提防坐骨神經痛 

 

香港人工時長全球名列前茅，上班族長時間坐著，引發不少健康問題，其

中一個常見的病徵，便是腰酸背痛。腰背痛初起時，很多人以為是工作勞累所致，

深信略為休息，過幾天便會痊癒，於是死忍痛楚，沒有正視病因。但腰背痛未必

是小事，有可能是患上「坐骨神經痛」的先兆，如情況嚴重的話，可能要施手術

治療。 

 

許多人腰背痛楚難當打算前去求醫時，心裡不禁狐疑：「我是否患上坐骨

神經痛？」顯然，大家都聽聞過這病症，亦明白這個病的嚴重性，不過當腰痛出

現時，卻要故作「鴕鳥」，直至問題加劇，疼痛傳至臀部、大腿、小腿和足部時

才去求醫。 

 

坐骨神經痛是一種很常見的脊椎疾患，一般人會把它和勞損創傷所引起的

腰背痛混為一談。其實後者的成因是腰部因運動或日常工作姿勢不當，導致急性

肌肉韌帶拉傷，痛楚集中在腰背部；而前者是坐骨神經線病變，痛楚由腰背延伸

至臀部、大腿、小腿或腳部，以及產生麻痹或觸電感覺，成因包括腰薦椎長骨刺、

脊椎間神經孔道的變形等，但數較普遍的則是椎間盤突出。 

 

椎間盤突出 

 

坐骨神經是人體所有神經之中最長的一組，可長達一公尺，由腰脊椎骨第

三、四、五節伸出，經過坐骨、大腿、小腿、腳跟和腳掌。為甚麼長時間坐著有

機會引致椎間盤突出，出現坐骨神經痛呢？原來當人體坐下時，腰椎的椎間盤受

到的壓力比站立時多幾倍。當長時間坐著，負責承受人體體重及外來衝撞時作緩

衝的腰椎椎間盤軟骨便不斷耗損，中間的喱狀物質便有機會滑出，壓著後面的腰

椎神經，引致痛楚。至於疼痛伸延至哪個部分，則視乎椎間盤突出的位置令哪一

條神經元受壓。 

 

一般而言，這椎間盤突出常見於30至50歲的人。由於人隨著年紀增長，椎

間盤的水分不斷減少，軟骨外的纖維開始退化，當椎間壓力加重，如坐姿不正、

蹺腳坐、突如其來的外力如打噴嚏、提重物、解大便等，便有機會使軟骨磨損加

劇，容易令椎間盤沿著缺口向後突出。 
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保守治療 

 

假若你真的患上坐骨神經痛，而經診斷後發現痛源來自腰間盤突出，除可

用藥止痛外，也可按病情嚴重程度施以不同的保守治療。常用于輕度患者的治療

包括：用「熱敷」使腰部肌肉和周邊的軟組織放鬆；用「牽引治療」以外力拉松

腰部軟組織，以及有助收入突出的椎間盤，減少神經受到刺激；採用「干擾波電

療」減輕痛楚，加速血液循環等。 

 

若經過長時間的保守治療，疼痛仍持續或有所加劇，又或者下肢出現失去

感覺、失禁等情況，便有機會須轉介進行外科手術，以避免神經線受椎間盤壓迫

壞死，引致癱瘓等不可挽救的後遺症。 

 

軟墊背墊無助病情 

 

所謂防患于未然，經常待在辦公室的上班族如不欲受到坐骨神經痛的折磨，

久坐後應起立走動一會，減輕椎間盤受壓。另外，平時要留意坐姿保持端正、避

免彎腰提重物、進行運動前先熱身等，都有助避免弄傷腰部和脊椎。 

 

值得一提的是，不少上班族以為在坐位上加上軟墊、背墊等，可改善腰背

痛問題，但其實這些用品不但對紓緩痛楚無幫助，反而有機會令人因舒適感而加

長坐立時間，令腰椎受壓加劇。總括而言，若你發現長時間坐立後出現腰背痛，

且痛楚久久未除，或延伸至臀部或腿部，出現麻痹等，便應儘快求醫。 

 

Profile 

 

呂永恒物理治療師。喜歡分享坐骨神經病患與治療的心得（包括坐骨神經

痛和椎間盤突出等），希望病人能及早防治並得到合適的治療，過著健康的工作

生活 
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