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下背痛十分常见，来
源可能是肌肉筋膜、脊椎
骨和神经。网路上也有
一说：下背痛的元凶也与
骨 盆 前 倾 有 关 ，是 真 的
吗？」骨盆前倾的人会有
凸 小 腹 、不 健 康 翘 臀 特
征。复健科医师表示，如
果已经有下背痛，需要找
医师先排除结构上的因
素，而针对骨盆前倾可采
取治疗性训练，有 3 招动
作骨盆腰椎稳定训练不
妨跟著做。
下背痛，是骨盆前倾吗？

复健科医师林杏青表
示，有些研究发现，骨盆
较为前倾的人，比较容易
下背痛，而下背痛的人当
中有骨盆前倾的比例也
比健康人多。然而统计
上，其实大多数人其实都
骨盆前倾，85%的男性和

75% 的 女 性 都 有 骨 盆 前
倾 ，大 多 数 人 也 沒 有 症
状 ，只 有 9% 的 男 性 和
18%的女性骨盆是「正」
的。

所以，骨盆前倾本身
并不会直接道致下背痛，
虽然有很多假设骨盆前
倾影响內脏筋膜位置的
理论，但目前沒有严谨的
证据足以显示骨盆前倾
本身对健康有任何负面
影响。如果骨盆前倾沒
有引起任何不舒服，也不
会 背 痛 ，是 不 需 要 处 理
的。
骨盆天生就可以前倾、后倾

一般人体骨盆正常的
前倾平均可以到达 13.0±
4.9° ，后 倾 可 以 到 达
8.9±4.5°，骨盆的前后倾
角是有一定的常见范围
可以活动。既然大多数

人都有骨盆前倾，那为何
下 背 痛 常 见 骨 盆 前 倾
呢？下背痛前倾的幅度
固然统计上可能比较多
一点，但这种角度的增加
差異很小，不用客观工具
测量，并沒有准确的自我
检测方式。

研究显示与沒有腰痛
的人相比，腰痛患者的腰
椎活动度和本体感觉 (包
含平衡感、察觉身体肌肉
是否用力过度等的能力)
降低，变換动作的反应速
度更慢。所以骨盆前倾
相关的下背痛，可能是因
为先有了肌肉之间收缩
的不协调、不平衡，道致
骨盆过度前倾而无法好
好自由活动的现象，才产
生疼痛，也可能是某种原
因疼痛之后，道致肌肉因
为疼痛收缩，所以无法好
好做出原有的动作，因此
疼痛。
下背痛的原因有哪些？

一般认为骨盆前倾和
肌肉之间的不平衡关系
有关，腹直肌、臀肌、膕绳
肌 如 果 力 量 太 弱 ，竖 脊
肌、髂腰肌、股直肌过度
紧繃，就可能道致前倾。
骨盆前倾会增加腰椎前

凸，而骨盆后倾则会产生
相反的效果，所以这样是
不是表示，坐姿不良腰椎
前凸会道致骨盆前倾因
而再道致下背痛呢？

过去的研究发现和直
觉相反，沒有下背痛的健
康人的坐姿其实也沒有
比较「正」。下背痛和「久
坐不动」的关联比单一姿
势更为强烈，久坐不动时
肌肉固定在过度延长或
缩短的位置无法放松，道
致肌肉紧繃、无法正确协
调的启动可能比起坐姿
更能解释疼痛。当然长

时间坐姿不良、缺乏人体
工学支撐也许会比较容
易不舒服，但不必过度恐
慌身体只要一有不好的
坐姿结构就会坏掉，就会
道致疼痛，多起来活动比
较重要。
下背痛勿怪罪单一姿势

林杏青医师表示，下
背痛通常是多因素的，有
点像杯子中有半满的水，
加一颗石头不会满出来，
但越加越多就会。下背
痛可能同时包含了结构
上的退化或损伤、动作姿
势问题、肌肉强壮与否、

甚至睡眠、情绪、內分泌、
大脑的认知也高度影响
疼痛。

如果已有下背痛，务
必要找医师先排除结构
上的因素，若在动作上和
骨盆前倾的确有相关性，
可以从「骨盆前倾」的概
念上去拆解，进行治疗性
训练，同时增加整体性的
运动，(包括有氧、肌力、
伸 展)、打 断 久 坐 不 动 的
习惯減少紧繃，辅以复健
物理仪器治疗、药物、注
射治疗、震波治疗、肌贴
贴扎等治疗辅制。

骨盆前倾害下背痛骨盆前倾害下背痛、、凸小腹凸小腹？？

我的外婆是一位很虔
诚的基督徒，妈妈曾说只
要主日一到，外婆就会要
求 所 有 的 小 孩 放 下 一 切
的事情，好好去参加主日
儿童聚会。因此，从小我
的 母 亲 在 教 会 中 健 康 地
成长。但和父亲结婚后，
一切都变了。

婚后，妈妈才发现原
来 父 亲 会 酗 酒 。 所 以 从
小我就会思考：“爸爸爱
妈 妈 ，那 为 什 麼 喝 酒 后
要打妈妈？”我也常常看
到 电 線 杆 上 贴 著“ 神 爱
世人”，但我不明白什麼
才是“爱”？

后 来 妈 妈 和 我 们 三
个 孩 子 ，再 也 无 法 忍 受
父 亲 酒 后 的 情 況 了 。 因
此 ，我 在 国 小 二 年 级 后
就 离 开 了 父 亲 ，多 年 以
来都沒有再见过他。

直到前年得知父亲得
到喉癌，母亲才劝我们三
个 孩 子 要 回 去 看 看 。 但
在我心中仍有疑问：为何
母 亲 的 心 如 此 的 良 善 ？
虽 然 父 亲 曾 伤 害 她 的 身
体 和 精 神 ，但 母 亲 总 是
说 ：“ 你 爸 爸 只 是 爱 喝
酒，其实他还是很爱你们
三个孩子。”我从小的疑
问有了答案，原来神的爱
就在我母亲身上。

我开始向神悔改，因
为我爱不来自己的父亲，

而 且 对 他 感 觉 很 陌 生 。
在祷告中，觉得自己的父
亲需要神的医治，需要神
的爱，也需要神的拯救。
约翰福音书说到：“神爱
世人，甚至将他的独生子
赐给他们。”神的爱是无
限的，神的爱乃是无条件
的爱人。

去年，父亲二度进入
医院，医生也说情況更差
了。我又向神悔改，因为
我不爱我的父亲，我不夠
孝顺，我也不知道如何面
对二十年沒见面的父亲，
但是主告诉我：“神就是
爱，不要怕，只要信。”渐
渐的，我否认自己对父亲
天然的爱，学习放下自己
的感觉，于是渐渐对父亲
的 得 救 有 负 担 。 祷 告 中
也回想起小时候，父亲其
实 是 最 疼 爱 我 的 ！ 我 哭
到神面前一再悔改，看见
自己的爱是何等的有限！

9 月 8 日 ，召 会 中 的
弟 兄 姊 妹 再 次 陪 我 去 看
望父亲，大家都陪父亲唱
起“甲主作伙行”的台语
诗歌。当父亲唱到“我有
耶稣，一世人甲我作伴，
伊的疼痛永远未息，给我
心 灵 真 正 快 活 …”感 谢
神 ！ 父 亲 用 很 微 小 的 声
音 唱 著 诗 歌 ！ 虽 然 由 于
喉癌，只要说话都会痛，
但是他卻愿意呼求主名，

也愿意唱诗歌，让我很感
动。之后，我问父亲是否
愿意受浸成为神的儿女，
父亲点点头。感谢神，这
一天下午，爸爸在基隆召
会的会所受浸得救了！

我知道这是神的爱，
感 动 了 爸 爸 的 心 ，我 也

不曾想过父亲会得救！
赞美神，修复了我对

爸 爸 的 爱 ，我 知 道 这 爱
乃 是 出 于 神 。 我 的 爱 是
有 限 的 ，但 是 神 的 爱 是
无 限 的 ，因 为 神 就 是
爱 。 在 我 母 亲 的 身 上 ，
也 看 见 母 亲 的 良 善 和 神

的爱，既使已经分开了，
但 在 住 院 过 程 中 ，妈 妈
仍 然 会 去 看 望 爸 爸 ，煮
爸 爸 最 爱 吃 的 食 物 送 到
医 院 。 感 谢 神 ，自 基 督
来 住 在 我 心 ，修 复 了 家
人彼此的亲情。

启 示 录 22 章 说 ：“ 那

灵 和 新 妇 说 ，来 ！ 听 见
的 人 也 该 说 ，来 ！ 口 渴
的 人 也 当 来 ，愿 意 的 都
可 以 白 白 取 生 命 的 水
喝 。”是 的 ，凡 愿 意 的 都
可 以 取 这 生 命 的 水 喝 ，
因为神就是爱。
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我终于明白了我终于明白了““爱爱””
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