
 

1 
 

 

 

 

脊柱側彎 
 

 

 

 

  
 

 

 

  

   

 

 

 

 

 

 



 

2 
 

 

 

目錄 

 

 

 

 

 

 

1. 甚麼是脊柱側彎 P.3 

2. 脊柱側彎的成因 P.3 

3. 脊柱側彎的症狀 P.4 

4. 脊柱側彎的影響 P.5 

5. 脊柱側彎的診斷方法 P.6 

6. 脊柱側彎的嚴重程度 P.7 

7. 脊柱側彎的治療方法 P.7 

8. 怎樣預防脊柱側彎 P.8 

9. 日常生活護脊小貼士 

i. 保持良好姿勢 

ii. 運動的好處 

 

P.9-10 

P.10-13 



 

3 
 

 

 

甚麼是脊柱側彎? 

 
脊柱側彎可分為「結構性」及 「功能性」脊柱側彎。 

 

「結構性」脊柱側彎： 

 脊椎結構不良而形成 

 可分為「原發性」 及 「非原發性」脊柱側彎 

 「原發性」脊柱側彎的患者在出生時脊柱骨並無異樣，其後脊椎在成長時逐漸變

型 

 「非原發性」脊柱側彎是指因某些原因而形成的脊柱側彎，如先天性脊骨異常及

神經肌肉疾病等 

 

「功能性」脊柱側彎： 

 因其他原因影響脊椎而出現的脊椎側彎，如長短腳、脊椎左右兩側肌肉張力不平

衡 

 

*** 大部份脊柱側彎的患者都是「原發性」脊柱側彎： 

 通常在青春期出現，我們稱為「青少年原發性脊柱側彎」 

 影響約 2-3%的青少年 

男女比例，女比男高，患輕微脊柱側彎男女比例大約 1:1.5。越嚴重的側彎 , 女生

佔的比例越多。 

  

 

 

  

 

 

 

原發性脊柱側彎的成因 
 

大部份原發性脊柱側彎都是成因不明。 

 

跟據科研上的統計，患有原發性脊柱側彎的

患者，其直系親屬中患有原發性脊柱側彎的人，

較一般人高，但不是有很強的聯繫性，建議患者

的兄弟姐妹亦多加留意。 
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脊柱側彎的症狀 

 

 

 

 

  

 

 

  

脊骨向左或向右彎曲，因而呈

現「C」形或「S」形。 

肩膀的高低不一 

左右肩胛骨高低不一或不對稱

地突出，一側肩胛骨較另一側

肩胛骨突出 

 

背部明顯隆起、胸部會一大一

小 

兩側盤骨不對稱 (穿褲子或裙

子時，總是其中一側比較低) 

 

腰部左右不對稱 
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脊柱側彎的影響 

  

  

   

 

 

 

 

 

  

  

   

 

 

 

 

 

  

1. 外觀 

脊柱側彎可能會影響儀容，繼而使患者

的自尊心和社交受損。 
 

 

 

 

2. 腰背痛 

因側彎的影響，會引致部份脊椎骨左右

受力不一，長期受較大壓力的一方會較

快勞損，並容易引起腰背痛。 

另外，有一方的肌肉、筋腱因長期處於

拉緊狀態，也會引致腰背痛。 
 

3. 心臟和肺部問題 

如果脊柱側彎的情況嚴重，胸腔會出現

變形，心臟和肺部有機會因為空間不夠

而受壓，引致心臟和肺部問題。 
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脊柱側彎的診斷方法 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

家長若果有懷疑，可以為孩子作一個名為「亞當式前彎測試」的快速

檢查 

 

 

方法如下: 

 

孩子站立，雙腳緊合，四肢保持伸直，緊合雙手，向前彎腰。 

家長從背後觀察，背部如出現左右高低不平或一邊肋骨隆起突出，

很大機會是患有「結構性脊柱側彎」，建議家長帶孩子找醫生作進一步

檢查。 

 

X 光、超聲波檢查、核磁共振、

電腦斷層掃描、EOS 系統都是診

斷脊柱側彎的方法，當中最常用

的診斷方法是照 X 光。 
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脊柱側彎的嚴重程度 

 

脊柱側彎的治療方法 
 

一般原發性脊柱側彎的治療方法需視乎側彎程度，及患者的骨骼發育

是否完成，而給予不同的處理。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

脊柱側彎的嚴重程度，一般是以 Cobb’s angle 作為比較。 

一般來說 Cobb’s angle >10°定義為患有脊柱側彎， 

<20°：屬輕微,  20°- 45°：中等至嚴重 ,  >45°：屬於嚴重： 

屬於中等至嚴重的患者，可能需要配

戴支架及藉著物理治療運動，減慢側

彎的惡化，直至骨骼發育完成。 
 

屬於嚴重的患者，則需要考慮做手

術，非手術性的方法對這類患者沒有

太大幫助。 
 

屬於輕微的患者，大多數只需觀察便

可。 
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怎樣預防脊柱側彎 
 

現時沒有證據顯示我們的日常生活習慣，如運動、飲食或物理治療，可

預防脊柱側彎的出現或惡化。 

 

雖然脊柱側彎不能預防，但保持良好姿勢及做運動有助保持脊柱健康。 

 

同時參加衞生署學生健康服務，定期接受脊柱側彎檢查，有助及早發現

問題，並盡早轉介到專科接受診治。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

衛生署學生健康服務資訊: 
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日常生活護脊小貼士 
 

I. 保持良好姿勢 

良好站姿： 

1. 眼睛望向前方 

2. 微收下巴 

3. 雙膊放鬆，往後挺，避免圓肩 

4. 保持身體挺直及收腹 

5. 盤骨保持中間位置，避免前傾 

6. 雙腳平均地承受身體重量 

 

攜帶背包時： 

- 背包需緊貼後背，背包重量不應超過體重的百分之十。 

 

 

 

 

 

 

 

 

- 避免使用單肩攜背包，應兩肩運用。 
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良好坐姿： 

- 雙膊放鬆，往後挺，避免圓肩 

- 保持身體挺直及收腹 

- 腰背貼近椅背，或以腰墊承托下背部 

- 盤骨保持中間位置，避免盤骨後傾 

- 髖部稍高於或與膝蓋成水平 

- 雙腳平放在地上或腳踏上 

- 避免交叉雙腿 

  

 

  

 

 

II. 運動  

運動目的： 

因脊柱長期的不對稱，會引致身體部份的軟組織和肌肉不平衡，某些部份

會拉緊或過鬆，透過運動希望舒緩或減少這些影響。 

 

物理治療運動希望達至以下目標： 

 

1. 改善姿勢 

2. 保持身體柔軟度 

3. 強化核心肌肉 

4. 腰背肌力的控制和協調 

5. 預防腰背痛 
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以下介紹幾個簡單的伸展和強化肌肉運動： 

 

伸展運動： 

1. 膕繩肌伸展 

平坐在地，腰背挺直，身體慢慢向

傾前，手指尖盡量貼向腳背，停留

15 秒，左右側各重複 4 次。 

 

 

 

2. 側腰伸展 

盤膝而坐，手伸直，手部向上及向

另一方伸展，停留 15 秒，再向另

外一方重複以上動作，重複 4 次。 

 

 

 

3. 胸及腰旋肌伸展 

盤膝而坐，手放身旁，腰背挺直，

肩膀及頭部向一方轉動，停留 15

秒， 再向另外一方重複以上動

作，重複 4 次。 
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4. 貓式伸展 

手膝平跪，腰背彎曲隆起至半孤

形，停留 15 秒，重複 4 次。 

 

 

 

 

 

 

強化肌肉運動： 

1. 腹肌強化運動 

屈膝仰臥，進行仰臥起坐動作，重

複 10 次。(可根據腹肌的強弱把手

放在胸前或頭後) 

 

 

 

 

 

 

2. 腹肌強化運動 

屈膝仰臥，收緊腹部和臀部肌肉，

將腰背平坦地緊壓地面，停留 5

秒，重複 15 次。 
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3. 背肌強化運動 

俯卧，把手、上身和腳部微微提

起，手向前腳向後同時伸展，停留

5 秒，重複 10 次。(飛機起飛) 

 

 

 

 

如有疑問，請向物理治療師查詢。 
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