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郭綜合醫院  

下背痛注意事項 

 

1.平躺於床上，讓腰部多休息和放鬆，急性腰痛期間，如要上

廁所，不要自己下床，最好請他人協助。 

2.起床時，應先採取側躺（向左或向右），用手部力量，將上半

身撐起來，再把腳移到床外；要躺下來時，應先使自己側躺

在床上，再改為平躺；而不是坐在床上，背朝床鋪躺下去。 

3.睡覺時，可用枕頭置於雙膝下或側睡時將枕頭置於雙膝間。

不要睡太軟的床，腰部椎間盤壓迫神經的狀況會惡化。 

4.避免舉起或拉動過重的東西，按摩或熱敷腰部可減輕疼痛。 

5.應避免彎腰的動作，若要撿拾或抱起地上的東西，儘量採取

彎膝蓋蹲下的方式，同時讓物體盡量靠近身體。 

6.身體不要保持同個姿勢太久，約 30-60分就應起來活動一下。 

7.運動時應避免過度衝撞、扭轉、跳躍等危險動作。 

8.坐姿應端正，儘量坐有椅背的椅子，同時讓背部緊靠椅背，

避免急速前彎、旋轉及身體過度後仰等可能會傷害背部的動

作。 

9.避免腿部交叉或坐立時腿下懸空，切勿採取半坐臥的姿勢看

書或辦公。 

10.必要時可以穿背架來提醒自己注意姿勢及提供背、腰部支

撐，平常可以多做背部肌肉運動，加強背力以減少疼痛。 
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11.參考圖片打的部分執行活動。 

 


