
椎間盤突出 

一、什麼是椎間盤突出 

    椎間盤是一軟骨板，位於兩節椎體之間。當受到突然的重力 

    或長期承受壓力，軟骨板向後突出壓迫到脊椎神經產生上肢 

    或下肢神經痛稱為椎間盤突出症。 

二、椎間盤突出原因 

     1.老化:因椎間盤的彈性減少功能變差。 

    2.外傷:多為提重物、滑倒、摔倒時背部或屁股著地造成。 

    3.肥胖:因體重過重，腰椎承受的壓力增大。 

    4.姿勢不正確，長期久坐或長期低頭看手機。 

    5.搬重物使力不當。 

三、椎間盤突出症狀 

1.頸椎間盤突出症狀:上肢麻木、頸部僵硬疼痛、頸部活動受限、觸覺遲鈍及頭痛。 

   2.腰椎間盤突出症狀:下背痛、臀部、大腿後外側、小腿外側到足部疼痛，即沿著 

     坐骨神經的分佈有刺痛及麻木感，這些症狀會因坐、咳嗽、打噴嚏而加劇；當神 

     經壓迫厲害時，甚至會產生大小便困難的症狀。 

四、椎間盤突出治療 

1.藥物治療：如止痛劑、抗發炎藥物、肌肉鬆弛劑，以減輕症狀。 

2.物理治療： 

      (1).臥床休息：睡硬板床，避免睡太軟的床墊。 

     (2).復健物理治療:熱敷、牽引、電刺激、正確姿勢的指導與訓練…等。 

3.手術治療:經保守治療法或是積極的復健治療六週後仍有持續性疼痛、麻木和肌 

   肉無力的情形，且嚴重影響日常生活及工作時，就可能需要手術治療。 
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五、椎間盤突出預防: 

        日常生活中避免不正確的姿勢為唯一預防避免方法，並減少 3C產品使用時 

        間，不當低頭族。 

                  

               

               

               
              

            

使用手機時維持視線平行 

不要低頭使用手機 

避免造成頸椎負傷害 


