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圖二 錯誤坐姿   圖三 背及臀部緊靠椅子    圖四 背部貼近椅背 

 

 

 

 

 

 

 

一、站立時應注意 

1.要抬頭挺胸、收小腹，避免彎腰駝背，造成脊椎受壓，傷害脊椎。 

2.避免長時間站立，如果需久站可做伸展運動（如圖一）。 

3.工作時需長時間站立者，可在一隻腳下踩個小墊子，保護脊椎。 

 

 

 

 

 

 

二、坐著時的注意事項 

1.避免採用低軟座椅，該種座椅在起立時較不容易，且可能會造成脊椎更多的負

荷。 

2.採坐姿時避免垂頭彎腰（如圖二），建議選用高背椅，背及臀部緊靠椅子（如圖

三）提供背部支撐，或可用小枕頭或毛巾捲支撐下背，也可在腳下墊矮腳凳，減

少脊椎受力。  

3.開車時座椅應適度往前移，保持膝蓋與臀部同高，並要以兩手握方向盤，同時將

背部打直貼近椅背（如圖四），可使用小枕頭支撐下背，避免背部懸空，造成

脊椎負荷。 

4.避免長時間駕車，如果長程旅行，應經常停車，下車休息，並四處走動。 

 

 

 

 

 
圖一 伸展運動 

下背痛在日常生活中很常見，造成的原因：有扭腰、搬重物、推（拖）

重物、彎腰做事、跌倒、久坐或久站、不良的站姿、坐姿、疾病…等。這

些疼痛很少直接危及到病人的生命，但是它對生活品質或工作上卻有很大

的影響，以下的資訊希望提供給您正確的觀念，及幫助您避免或減輕下背

痛症狀，並防範其惡化。 
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 圖五 枕頭太高         圖六 膝下墊枕頭      圖七 兩膝間夾一個枕頭 

三、躺著時的注意事項 

1.躺著時枕頭不宜太高（如圖五）或太低；正確的高度是使頭保持平直而下顎稍微

內縮，也可在膝蓋下方墊個枕頭（如圖六）。 

2.側臥時，在兩膝間夾一個枕頭（如圖七）。 

3.起床方式：先側翻然後用手將上半身撐起，接著再用雙手壓床使身體坐起來。 

 

 

 
 

 

四、抬舉物品時應注意事項 

1.要抬舉物品時，兩腳應分開約 30～45公分，一腳在前，另一腳稍微在後，兩膝

彎曲蹲下，背部保持平直（如圖八），避免直接彎腰舉物品（如圖九），可減輕搬

物時對腰椎的壓力。 

2.抬、舉、搬物品時，將物品盡量靠近身體，可愈省力，抬放物品不要超過胸部。 

3.挪動較重物品時，最好以推、拉或滾的動作替代。 
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圖八 應蹲下抬舉物品             圖九 不可彎腰抬舉物品 

 


