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全身酸、麻、痛，竟是使用電腦姿勢不良造成的?
2007-09-30  報導／� 汪承漢 

傳播與科技系的林暐家同學表示除了上課與睡覺之外，一整天幾乎都待在電腦前面。但使用電腦頻率高的同學們注意了

，您有頸背僵硬、關節痠痛、容易疲勞、頭暈、胸悶、鼻子喉嚨過敏等困擾嗎?這些看似平凡的身體問題，卻可能與您

使用電腦的不良習慣息息相關。

 

 

長時間使用電腦導致脊椎側彎                

     

台北市萬芳醫院中醫科自民國90年起針對568個高中生及50個

文書工作者，所作的問卷調查及AMCT脊椎檢測法。發現高中

生自入學起，雖然因年級增加、功課加重導致讀書時間增加

，其脊椎側彎情形並未加重。但是針對一般辦公室內勤人員

所作的脊椎檢查卻發現，在電腦前工作時間越長其脊椎發生

側彎的情形越嚴重；打電腦超過4小時者有81.6%不正常，打電

腦少於4小時者有58.3%不常，而完全不打電腦者僅25%不正常

，但是脊椎側彎情形並不與工作年資成正比。從這項調查可以發現若長時間使用電腦姿勢不正確，就可能會造成脊椎側

彎，而使用電腦的時間越長，造成脊椎側彎的機率也就越大。

 

物理治療師張文進先生表示，一般人認為長時間打電腦造成脖子痠痛、手臂痠痛等現象是因為肌肉痠痛所引起，但事實

上卻是因姿勢不良導致脊椎病變有關。長時間打電腦的工作者，其脊椎病變集中在上段胸椎及肩胛骨，其次則以骨盆及

下腰椎為主。當這些脊椎發生病變時，就容易產生手無力、肩膀僵硬、手臂內側痠痛、胸悶、脖子痛、肋間神經痛、腰

痛不能久站久坐、膝痛、容易腳麻等現象。而可能造成脊椎側彎的原因包括：長時間打電腦使肌肉僵硬，加上打電腦時

姿勢不當，如斜著身體打電腦、打電腦時兩手懸空等、翹腳打電腦等，久而久之脊椎受到牽引而導致脫位側彎發生。而

當脊椎發生側彎後，在短時間內身體並不會感到明顯不適，但若不加以治療，則上述病痛就會一一發生，而許多看似平

凡的身體問題，如頸背僵硬、關節痠痛、容易疲勞、頭暈、胸悶，其實都是因為使用電腦姿勢不當所導致的。

 

除了坐姿不良導致脊椎病變，造成身體不適以外，許多使用電腦的不正確姿勢也會造成身體不適。長久重覆的動作，如

抓握滑鼠或敲擊鍵盤，也有可能傷及相關的筋骨肌肉。當使用滑鼠時，務必要注意不要使手指過度伸展。此外，滑鼠不

要遠離鍵盤太遠，而按滑鼠不要太過用力。也不要過度讓腕部上下伸展，並保持手腕及前臂的平直。此外，也要避免手

掌自腕部左右隨意的轉動，注意不要在手腕部加壓，或靠在電腦桌邊緣，以避免壓迫到肘神經，而造成肘神經的傷害。

 

一切的疼痛竟然只是因為翹腳?

就讀交通大學人文社會系的蕭繕譯同學，日前在籃球場打籃

球時，小腿突然感到難以忍受的抽痛，他立即停止運動並在

隔天就醫，起先以為是運動造成的肌肉拉傷，經由醫生診斷

後，發現是因為使用電腦時習慣翹腳，導致脊椎向左側彎，

牽動小腿肌肉因而導致抽痛的症狀。中醫師彭麟傑醫師表示

蕭繕譯同學是因坐姿不良導致的脊椎側彎，再加上他有打籃

球與健身的習慣，這類的劇烈運動往往會讓病情變的更加嚴

重。現在蕭繕譯同學必須接受一、兩個月的針灸、電療、推

拿治療，並嚴格禁止劇烈運動。蕭繕譯同學很驚訝的說:「本來不知道這麼嚴重，我現在打電腦再也不敢翹腳了!」。彭

麟傑醫師更表示建議可以多做伸展性的動作，幫助肌肉鬆弛，但想要根治及避免再度惡化，養成正確的使用電腦習慣才

是最重要的。

 

使用電腦的正確姿勢與注意事項

預防勝於治療，以下是一些使用電腦時正確的姿勢及注意事項，只要能確實遵守，相信就能遠離脊椎病變造成的身體問

題。第一、螢幕及鍵盤應該在您的正前方，不應該讓脖子及手腕處於斜的狀態。第二、螢幕的最上方應比您眼睛的水平
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橙色的季節　唯美「柿」界

新竹九降風吹起陣陣柿香，一片澄黃映入眼
簾，那既是辛苦的結晶，也既是甜美的滋味。

低，且螢幕應該離您最少一個手臂的距離。第三、要坐就坐直的，不要半坐半躺，不要讓您的身體呈角度不正的姿 勢。

第四、大腿應儘量保持與手臂平行的姿勢。第五、手掌、手腕及手肘應保持在一條直線上。第六、腳應能夠輕鬆平平放

在地板或腳墊上。 第七、椅座的高度應調到與您的手肘有近90度彎曲，而您的手指能夠自然的架在鍵盤的正上方。第八

、如果椅子設計本身沒有護背曲線﹐建議可以買一個護背墊。第九、常改變打電腦的姿勢，而不要固定於某些習慣性，

在使用電腦工作時，也不要使眼睛長時間的直視著螢幕，每打半小時休息十分鐘，也可以利用休息的時間來做一些不用

電腦的工作。第十、打電腦時不宜蹺腳，長時間蹺腳會造成脊椎側彎情形，致使腰大肌發炎。  

 

陳孟濰醫師表示在臨床上，偶發性的傷痛症狀可以休息或服用鎮痛劑（如普拿疼）而得到緩解，但倘若症狀明確且持續

，建議可以找復健科X光，確定病情及有無骨刺等情形，若有其他病變者則轉診骨科或神經內、外科。若無其他嚴重病

變，則以徒手脊椎矯正或使用AMCT脊椎矯正器矯正，再搭配軟組織的舒緩，若有需要則再配合復健科的電療或牽引，

通常病人的痠痛在1至2週內可以很快緩解，再配合適當的脊椎保健操來保養，就可以跟腰痠背痛說再見了。 

現代人使用電腦的情形越來越普遍，在未來也只會更普及，這就代表使用電腦的時間將會更長。因此，為了避免因使用

電腦造成的病痛，養成良好的使用習慣，定期到醫院做身體檢查、接受專業的治療，相信就能遠離因使用電腦造成的酸

、麻、痛。

 

脊椎側彎病痛的治療方法  

 
陳孟濰醫師表示在臨床上，偶發性的傷痛症狀可以休息或服用鎮痛劑（如普拿疼）而得到緩解，
但倘若症狀明確且持續，建議可以找復健科專科醫師來做進一步的處理及治療。陳孟濰醫師對脊
椎側彎患者建議的治療方法如下：首先先照X光，確定病情及有無骨刺等情形，若有其他病變者
則轉診骨科或神經內、外科。若無其他嚴重病變，則以徒手脊椎矯正或使用AMCT脊椎矯正器矯
正，再搭配軟組織的舒緩，若有需要則再配合復健科的電療或牽引，通常病人的痠痛在1至2週內
可以很快緩解，再配合適當的脊椎保健操來保養，就可以跟腰痠背痛說再見了。

現代人使用電腦的情形越來越普遍，相信未來也只會更普及，使用電腦的時間會更長。因此，為

了避免因使用電腦造成的病痛，養成良好的使用習慣，定期到醫院做身體檢查、接受專業的治療

，相信就能遠離因使用電腦造成的酸、麻、痛。

 

 

▲TOP

國立交通大學機構典藏系統版權所有 Produced by IR@NCTU

//castnet.nctu.edu.tw/castnet/article/7413?issueID=536
javascript:void(0);
//castnet.nctu.edu.tw/castnet/about
//castnet.nctu.edu.tw/castnet/contact/1
http://www.nctu.edu.tw
http://dct.nctu.edu.tw

	全身酸、麻、痛，竟是使用電腦姿勢不良造成的?
	推薦文章
	● 變化自如　幕後的聲音演員
	● 那些年　爸爸與芭樂的回憶
	● 關余膚色　我想說的事
	總編輯的話 ╱ 郭穎慈
	本期頭題王 ╱ 洪詩宸
	本期疾速王 ╱ 吳建勳
	橙色的季節　唯美「柿」界


