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有痛自己知? 

 

背痛、頸痛和膝痛是香港最常見的身體痛症。根據香港中文大學的一項調查顯示，這

些痛症問題在 50 歲或以上的女性群尤為嚴重。 

 

成因 

• 頸部：導致頸部疼痛有不同的因素，在大多數情況下，是由於頸部重複或長時

間彎曲及不良姿勢所造成的過度磨損。一項關於頸椎的研究報告指出，當頭部

前傾愈多，頸椎承受的壓力就愈大，當將頭部向前傾斜 60 度，頸部便會承受多

達 60 磅。 

• 背痛：全球多達 80%的人一生至少會有一次嚴重困擾的背痛。導致背部疼痛的

因素包括：超重、坐姿不良、身體肌肉乏力等，因而難以持續穩定脊柱。 

• 膝骨關節炎：是膝關節疼痛的常見原因。體重超重、有膝關節損傷史或從事需

要舉起重物的人較容易患上膝骨關節炎。 
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預防 

由於頸部和背部疼痛通常與不良姿勢有關，為了預防和控制這些疼痛，在日常生活中

應養成良好習慣，並保持正確的姿勢。以下是一些建議： 

• 工作時應要有合適的設備及配置 

• 選擇合適的枕頭和床墊，為頸部和背部提供足夠支撐 

• 避免不正確的姿勢，例如：長時間低頭工作、在椅子上打盹或睡覺時把頭枕在

沙發扶手上、長時間單肩扛重物等 

膝骨關節炎則可能是由於體重超重、膝關節受損或頻繁及持續提重物而造成的。所以，

為了降低導致膝關節疼痛的因素，可以考慮採取以下措施： 

• 減輕體重：減掉 10%體重可以降低 50%患膝骨關節炎的風險(實際結果會因個人

減重比例而異) 

• 預防意外受傷：避免進行高衝擊性及有身體碰撞的活動，尤其是職業運動員 

• 傷後護理：在受傷後應尋求專業建議，並接受適當的治療和復康治療，其中包

括適當的休閒體育活動 

診斷方法 

X 射線(X-rays)和磁力共振掃描(MRI)是被廣泛用於研究各類型痛症的診斷方式。 

• X 射線：可以顯示兩條脊椎骨之間的空間收窄、關節炎疾病、腫瘤、椎間盤突

出、椎管狹窄、骨折和脊柱不穩定 

• 磁力共振掃描(MRI)：是一種非侵入性診斷方法，可以識別神經相關問題，以及

肌腱與韌帶相關的損傷，例如半月板撕裂和前交叉韌帶損傷。 
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疼痛管理 

復康治療是處理和改善痛症的關鍵。急性疼痛通常無需特殊治療，例如透過手術或特

殊鍛煉，即可控制。大多數情況下，醫生所開出的止痛藥亦能有助緩解這些問題。然

而，對於一些出現更嚴重症狀或有慢性疼痛的患者來說，復康治療是項較為合適的治

療方法。而復康治療計劃需視乎多種因素來制定，例如：疼痛或受傷的原因、疼痛類

型，以及其嚴重程度。但最重要的還是，患者積極參與復康治療是其成功康復的關鍵。 

 

其他治療方式 

治療背痛、頸痛和膝痛，通常採用不太複雜的方法來處理，例如物理治療、生活方式

改變和處方藥。但如果這些疼痛持續存在，可以考慮採用注射療法，甚至手術治療，

來改善痛症問題。 

 

脊柱和膝關節手術 

以下兩種情況，患者可以考慮進行脊柱或膝蓋手術： 

• 非手術疼痛治療失敗 

• 持續的神經根刺激 
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最新脊柱外科手術 

微創脊柱手術(MISS)與標準脊柱手術（另可稱為開放手術）相比，對脊柱附近的肌肉和

其他組織的傷害較小。病人術後疼痛相對較低，出血較少，以及疤痕亦較小，能夠更

快地度過康復期。 

 

最新膝關節手術 

有關膝關節置換術，醫生會根據膝關節軟骨受損傷的嚴重程度，來決定將全部膝關節

置換或只是置換部分膝關節。在部分膝關節置換術中，只有膝關節軟骨的受損部分會

被假肢置換，而全膝關節置換術涉及整個膝關節。 

 

半膝關節置換術的優點 

• 保留前交叉韌帶和後交叉韌帶，使膝關節更好的本體感覺 

• 允許更廣泛的運動 

• 保護膝關節的健康組織和骨骼，使膝關節功能更好 

• 減少手術過程中的失血量 

• 加快恢復速度 


