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別讓職業性下背痛偷走您的健康！ 

環境暨職業醫學部主治醫師 朱柏青 

  

什麼是職業性下背痛？ 

下背痛是指發生於肋骨與大腿根部之間的背部疼

痛。職業性下背痛則是指在工作情境下產生的背部

疼痛，且臨床上認為該疼痛可能是由工作所引起，

或因工作而加重。 

 

 

下背痛的成因 

下背痛的成因傳統上分為四大類：椎間盤性或神經

性、肌肉性或韌帶性、結構性，以及其他疾患。其

中前兩類與工作的相關性最為密切，分述如下： 

 

 



臺大醫院健康電子報 2026 年 05 月 222 期 
 

2 
 

 

（一）椎間盤性或神經性相關疾患 

腰椎在日常活動中持續承受壓縮負荷，腰椎椎間盤

的退化是一個緩慢且累積性的過程，由長期反覆的

微小損傷所造成。根據歐盟資料，40 至 60 歲族群

中，有 40%至 60%可發現腰椎椎間盤退化。當腰椎

因椎間盤退化而變得不穩定時，周圍軟組織會承受

更高的機械負荷。 

工作中的人因危害可能加速腰椎椎間盤退化，包括： 

• 搬抬重物 

• 腰部扭轉 

• 腰部前彎 

• 長時間維持靜態姿勢 

• 全身振動（如駕駛特殊車輛） 

在承受腰部負荷時，腰椎的姿勢是決定椎間盤損傷

風險的關鍵因素。 
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（二）肌肉性或韌帶性相關疾患（軟組

織相關疾患） 

當透過影像檢查未發現結構性、椎間盤性或神經性

異常時，應懷疑肌肉及其他軟組織損傷的可能性。

軟組織相關疾患可分為： 

• 原發性疾患：由腰部過度負荷或牽拉所致，最常

發生於離心收縮期間（例如向前彎腰）。長時間

持續讓背部肌肉活動，可能導致局部肌肉張力增

高與疲勞。 

• 繼發性疾患：因腰部疼痛引發肌肉痙攣，以保護

患處，但此反應可能因限制腰部血液循環而加重

疼痛。此外，若腰椎已因椎間盤退化而不穩定，

周圍軟組織將承受更高的機械負荷。 
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工作中的社會心理因素 

除了身體負荷之外，工作中的社會心理因素也會透

過以下三種途徑導致腰痛的發生。值得注意的是，

這些因素並非完全獨立於身體負荷之外，兩者往往

會相互增強。 

• 第一個途徑：高生物力學需求的工作往往同時伴

隨高心理社會壓力（如高工作壓力、低工作滿意

度），兩者常常並存，相互疊加。 

• 第二個途徑：不良的心理社會因素可能導致肌肉

張力增加，進而影響血流、造成代謝物積聚，最

終引發肌肉疼痛。 

• 第三個途徑：在高工作壓力環境下，工作者的疼

痛耐受性會降低，換言之，對疼痛更敏感，更容

易察覺自身的腰部不適。 

依據文獻，低工作滿意度及職場社會支持不足是下背

痛的重要危險因子。隨著下背痛進展為慢性失能，心

理社會因素的影響也愈形重要。 
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下背痛的危險因子 

識別下背痛的危險因子有助於提早預防，危險因子

可區分為以下三類： 

 

 

（一）物理性因子 

• 重體力勞動 

• 人工物料搬運 

• 不良姿勢（軀幹前彎、扭轉等） 

• 全身振動（如駕駛特殊車輛） 

• 滑倒與跌倒 

（二）心理社會及工作組織因子 

• 職場社會支持不足 
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• 低工作滿意度 

（三）個人因子 

• 低社經地位 

• 吸菸 

• 下背疾患病史 

 

 

如何預防職業性下背痛？ 

預防職業性下背痛可採取以下四大策略： 

 

 

策略一：規律運動 

將步行或游泳等有氧運動與核心肌群的特定訓練相

結合，以維持背部及腹部核心肌群的力量與柔韌
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性。強化核心肌群有助於支撐脊柱，進而預防背痛 

 

 

策略二：維持健康體重 

超重會對脊椎和腰部帶來額外的壓力，應保持健康

體重。另須注意，隨著年齡增長，體重過輕會增加

骨質疏鬆症及壓迫性骨折的風險，因此體重管理應

兼顧兩端。 

 

 

策略三：避免吸菸 

菸草中的尼古丁等物質會加速椎間盤的退化與磨

損，使椎間盤的老化速度比正常情形更快，增加下

背痛的風險。 
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策略四：保持正確姿勢與搬抬技巧 

保持良好姿勢對預防腰背問題至關重要。站姿、坐

姿及搬抬重物的方式都會直接影響脊椎健康。以下

為正確搬抬的基本原則： 

1. 事先規劃搬抬方式，不要倉促行事。 

2. 盡量靠近欲搬運的物體再行搬抬。 

3. 雙腳與肩同寬站立，以獲得穩固的支撐基礎。 

4. 搬抬較低位置的物體時，適度彎曲髖關節與膝關

節，避免彎腰。 

5. 收緊腹部核心肌群，以腿部力量站起，帶動身體

上升。 

6. 若物品過重或形狀不規則，切勿獨自搬運，應尋

求他人協助或使用輔助工具。 

 

 

結語與就醫建議 
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職業性下背疾患是一種多因性疾病，涉及物理性負

荷、心理社會壓力與個人易感性的相互作用，通常

並非單一因子獨立造成。因此，預防上需要同時採

取工作環境改善、工作組織調整，以及工作者個人

健康管理等多面向策略。 

若您有職業性下背痛的相關困擾，歡迎至臺大醫院環

境及職業醫學部門診尋求協助。門診服務包括：初步

診斷評估、職業因子與非職業因子評估、工作適任性

評估，以及復工服務等。 
 


