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疫情反覆，不少
人 或 需 面 對 Work
From Home（宅家
工作）的工作模式，
日日宅家坐8、9小
時，不知不覺間為身
體帶來很多問題，其
中屁股痛就是其中一

例。腰痛、肩頸痛是都市人常見的痛
症，不少患者都會主動去問點樣醫治，
或自行上網找資料，然而當疼痛的是屁股
肌肉，好多人會覺得尷尬，寧可選擇逃避
導致延誤醫治。有註冊脊醫表示，若只
是臀部酸痛，很可能只是「梨狀肌綜合
症」，若不及時接受治療，就會引發更
嚴重的坐骨神經痛，手尾可能更長。

註冊脊醫、脊骨神經科醫生何梖榮說：「梨狀肌深藏在臀部最厚的肌
肉（臀大肌）之下，平常是摸不到的。它是一組臀部的深層肌肉，

由薦骨連到大腿的股骨大轉子。主要作用是聯同其他肌肉完成大腿向外
轉動的動作，例如做八字腳的動作……至於梨狀肌綜合症，患者痛
症以臀部為主，感覺疼痛位置大多較深，也可能反射到腳
部，主要影響腳部的後方或後外側。」
一般患者形容痛楚有如鑽痛、針刺、觸電、火

燒、「有條筋拉住腳後方」或「蟻咬」等、常見症
狀包括小腿外側麻痹或會陰部不適等。嚴重時不能
站立行走，或行走一段距離後劇痛，要一拐一
拐，或休息片刻待痛楚減退後才能繼續行走。側
睡時轉身會牽扯至痛楚，令睡眠質素下降，影響
日常工作及生活質素。

照X光磁力共振亦會漏診

就臨床所見，患者多數是由姿勢不良引致，如愛
翹腳，又或座椅太硬等，導致梨狀肌發炎，引起梨狀肌
綜合症。其中年輕患者因運動勞損和拉傷引起，年長患
者則是因運動不足造成。「一些劇烈的運動例如籃球、足
球、羽毛球、跑步等，都有機會令梨狀肌受傷發炎。姿勢
不正也是常見的成因，例如經常蹲下的動作、坐很矮的
『櫈仔』、蹺腳坐和扁平足等。另外，如姿態長期不正，
令盆骨錯位，都會拉扯到梨狀肌，引起痛症。」
梨狀肌綜合症帶來的困擾不單是屁股痛，因為坐骨神經

的覆蓋範圍剛好經過梨狀肌下方，因此若梨狀肌呈現繃緊、拉
傷、發炎等不良症狀，便有機會摩擦或拉扯到坐骨神經，引發坐骨
神經痛的症狀。
更麻煩的是，梨狀肌綜合症在一般腰椎X光片和磁力共振都不會出現明顯異

常，容易漏診。不過，一些簡單的測試已可有助診斷梨狀肌綜合症。「例如把髖
關節向前屈曲和內旋時，痛症會相對較明顯。如果向臀部梨狀肌位置按壓，更可
能引起痛楚或感到有硬塊（肌肉繃緊）。」何梖榮說。

2.伸展 一些針對梨狀肌的伸展動作，可放
鬆原來已繃緊的肌肉，幫助受損部分復元。
「梨狀肌綜合症往往與生活習慣有關，例如
蹺腳、坐姿不當、缺乏運動等，因此無論是
否梨狀肌綜合症患者也好，均需要留意日常
生活的姿勢及習慣，比如良好的坐姿與站姿
和適量運動等。」何梖榮補充說。

達文西機械臂 前列腺癌連根拔
前列腺癌在本港男性癌症類別排

行第三，根據醫管局香港癌症資料統
計中心數字，2018年本港共有2,204
宗前列腺癌新症。前列腺癌患者以年
紀較大的男性為主，但近年有年輕化
趨勢，筆者臨床見過最年輕的患者只
有42歲，且已擴散至骨骼，屬十分罕
見的病例。

前列腺癌的治療方法包括手術、
化療、放射治療等，主要取決於腫瘤是
否已擴散，若確診時前列腺癌在早期，
還未擴散，會首先考慮以手術根治，且
大多是以達文西機械臂微創手術進行。
雖然是微創手術，病人也需全身

麻醉，在肚皮上開6個小孔，每個約
拇指般大小，然後注入氣體，把肚皮

打脹，再放入儀器進行手術。整個手
術分為多個步驟，目標是將整個前列
腺，連精囊、部分輸精管及包膜等一
併移除，希望把前列腺癌「連根拔
起」，達至根治。
達文西機械臂面世多年，和未有

機械臂微創手術前的開放式手術相比，
在多方面有大幅進步。首先是由於傷口

較小，加上肚內注氣後令肚壓較高，出
血減少，不必輸血，疼痛亦減少許多，
傷口復元時間也縮短。當然，機械臂微
創手術期間醫生看的是3D影像，比普通
腹腔鏡傳送的2D影像清晰很多，因此手
術也較精準和安全。而機械臂比人手更
靈活，最新型號可以540度轉動，切除
腫瘤時出血較少，也縮短了手術時間，
一般3至4小時內可以完成，比以前往
往要5、6小時，大大減輕了病人的風
險。泌尿外科專科

傅錦峰醫生
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留意坐姿站姿運動姿 及早矯正盆骨錯位
損梨狀肌手尾長
WFH久坐屁股痛

坐的
時間不可太
長，每隔 30分
鐘應該起身走
動。

運 動
時要留意，運動
前要做適當熱身和
伸展，運動後也要做
一些伸展，減少運動
帶來的意外受

傷。

預防3招
1.消炎 衝擊波治療和電療等非藥物和入侵
性治療是有效療法，同時脊醫也會以手法矯
正錯位的盆骨。

治療方面，主要包括消炎和伸展兩方面：

手法矯正盆骨錯位

■註冊脊醫何梖榮

■■一些針對梨狀肌的一些針對梨狀肌的
伸展動作伸展動作，，可放鬆繃可放鬆繃
緊肌肉助復元緊肌肉助復元。。

■長時間坐
着工作，容易
出現「梨狀肌
綜合症」。


