
辦公室常用桌子的
高度多是固定，獲國際
人體工學協會認證的培

訓導師、專業體適能教練陳苡棋則認為，
辦公室桌椅的功能不是單單用來工作的。

她說： 「智者常言 『保住大陣（脊
椎），挺起胸膛』 ，可見脊椎就是人體的
主軸，不能掉以輕心。現時，市面上已推
出自動升降工作枱，大家可調校至適合自
己的高度，並能配合站坐交替工作。人們
坐得太久會令血液循環不好，導致腰酸背
痛，嚴重的會頭暈、頭痛，影響睡眠質素
以至免疫力下降。而女士們常見的水腫，
是因下肢淋巴在血液循環不好的情況下，

失去運送淋巴液的功能，導致水腫
甚至靜脈曲張。因此，站坐交替工作
以及在辦公室做一些肌肉運動（見另
文），對身體大有幫助。」

陳苡棋更言坐姿成90度，只會令肌
肉繃緊，該是讓肩膊肉感到放鬆，便是最
適合自己的坐姿。升降工作枱可以
調校高度，方便用家站起工作，
高度須調校至能平行雙手操作
電腦。每隔20分鐘站坐交替工
作，同時每隔20分鐘遠望20呎
外的地方，好讓眼球放鬆。

大公報記者 陳惠芳

站坐交替工作

中醫認為，不通則痛。通過捶打運動，可有
規律地良性刺激與震動傳導到疼痛與病變部位，
使瘀滯的氣血流暢，緊張的肌肉、筋脈、神經鬆

弛，從而達到緩解疲勞、健身防病之目的。這是 「以動制動」 的康
復方法，對肌肉、關節、軟組織扭傷、四肢酸痛、腰背痛、坐骨神
經痛、腰肌勞損等，都有一定的輔助治療作用。人們工作時間過長，
易感到精神萎靡，當疲勞倦怠時進行捶打，則是一種積極的休息方
法。 大公報記者 湯艾加

捶打運動緩解疲勞
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辦公室坐姿
不良姿勢

香港行業多樣，大家均努力工作。坊間有調查
報告指出，港人每天平均工作時間長達12小時，然
而，長期工時過長加上不良姿勢，容易損害脊椎健
康，造成腰背痛。今
期，香港中醫骨傷學會
理事長、註冊中醫楊卓
明講解在一些行業中，
員工如何通過工作和生
活中的小細節，保護自
己的脊椎。

站立／行走

長期負重搬運業

①身體要保持挺直，手
肘彎曲

②手提起放於頭後，身
體微微側轉

③腰部和腋下位置的肌
肉應有被拉扯的感覺

•每次保持15秒，重複
2至3次

•保持正常呼吸，拉伸
的時候慢慢呼吸

常背肌 上斜方肌 豎棘肌

①坐在椅子上，背部不
要靠着椅子，雙腳貼
地面

②上身緩慢地向前和向
下彎曲，不要聳肩

③雙手盡量伸直，放於
地面，背部肌肉應有
被拉扯的感覺

•每次保持15秒，重複
2至3次

•保持正常呼吸，拉伸
的時候慢慢呼氣

①坐在椅子上，背部不
要靠着椅子，雙腳貼
地面

②上身緩慢地向前和向
下彎曲，不要聳肩

③雙手放於兩膝蓋足踝
的地方，直到下背有
拉伸的感覺

•每次保持30秒，重複
2至3次

•保持正常呼吸，拉伸
的時候慢慢呼氣

示範：陳苡棋

捶胸法 捶腿法
捶打委中穴（膝窩位
置），每邊捶打30下每邊捶打30下

捶腰法
用手輕握拳，捶打腰
部，可以每早起床捶
打50下

力度：捶打時力度適中，太弱效果不明顯，太大力會令肌肉受傷
感覺：捶打時感覺舒服，沒有痛感，這樣的力道即是適中

•站立時須挺胸收腹，挺
直腰骨。

•站立時須雙腿伸直，與
雙肩平，不要前後腳。

註：三七步站立指前後腳
呈L型，30%體重落
在前腳，70%落在後
腳。
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駝背坐姿：常坐辦公
室，特別是長時間使用電
腦，人們會不自覺形成駝
背姿勢。主要是坐立時背
部沒有靠住椅背坐，並且隨着工作時間長，上半身由背部
起慢慢向前傾，形成背曲過大（駝背）坐姿。

弊 端
①使脊椎變形，漸漸演變成駝背及頭頸前傾。
②出現頸、肩、背部的不適感延伸至腰部，變成起身困苦疼痛的機會大大增加。

攤背坐姿（葛優癱）／腰與椅背（中空）有縫隙：
即坐下時臀部向前下滑，腰盆部並沒有貼靠椅背，又名懶人
坐姿。正常腰椎生理弧度是微微向前彎曲的，長期以攤背坐
姿工作的人容易造成腰椎生理弧度改變。
弊 端
①使腰椎及盆骨嚴重向後彎曲，比較傷腰。
②造成腰部椎間盤變性，嚴重的可演變成腰椎向後突出。
③腰椎的病損會更容易引起腰臀部的不適，出現腰和下肢的
長期疼痛和麻痹痛。
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翹二郎腿：這是最常見的不良坐姿之一，將單一條腿放在另
一條腿上。相信大部分人都會試過翹二郎腿，有些人甚至慢
慢成了習慣。
弊 端
①形成身體左右兩側不平衡，盆骨會出現旋擺，一高一低。
②積年累月可以造成盆骨的移位。
③容易引起腰腿部的不適和疼痛，甚至造成脊椎扭曲或側彎。

不良姿勢

不良姿勢
腰彎背駝：如果站立時長期放

軟腰背部，很容易使站姿變成腰彎
背駝。長期使用這個姿勢站立，容易

造成脊椎生理弧度改變。
弊 端

①容易令骨盆前傾，再引發脊椎生理弧度
「S」 形過大。

②造成駝背、脊柱C字背改變等問題。
③增加患背痛及腰痛的機會。

三七步吞腰馬步：多數人會覺得三七步站立
會比較省力，因為肌肉沒有負起責任維持應該
有的正確姿勢。反而，不論哪一邊的三七步，
都會造成身體歪斜。
弊 端（右腳三七步）
①使右邊的骨盆變高，而且右側的髖骨會前

旋，左側會往後旋轉，然後帶動腰部扭
轉，延伸上至胸椎都會旋
轉偏歪。
②右邊身會覺得拉緊。
③出現脊椎左右、上

下及旋轉的錯位
問題。

扁平足調治：扁平足是一種不正
常的足部疾患，容易造成足外翻，
上天賜予的省力 「彈簧」 不見了，
腿部受力不平均，久站久行容易引
起腳部疲勞足踝扭傷，不能久站、
容易出現膝關節疼痛及腰部疼痛。
正確處理方法是要做一種強化足底
筋腱的運動，正確使用矯形鞋墊及
穿着合適鞋履。
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彎腰直腿搬重物：這是很多人常
犯的錯誤，亦是最容易弄傷腰部的姿

勢之一。當人彎腰的時候，腰椎軟骨向
後方移動，神經韌帶會受較大壓力，如果

彎腰之時再加負重物，會使壓力大大增加。
弊 端

①腰部急速勞損。
②軟骨病損或突出，突然一個小動作就會出現
急性扭傷，逐漸加重，日夜都痛。

③嚴重時可造成腰椎間盤突出，患者會出現劇
烈腰腿痛，麻痹疼痛可沿坐骨神經走向從臀
部沿大腿後側放射至小腿外側或足底。

貨物遠離身體：會造成重心不穩，增加受傷
的機會。貨物體積過大，原理跟貨物遠離身
體重心相同。

•靠近貨物，蹲下時
兩腿分開，屈膝，腰
背盡量保持挺直不彎
曲，身體保持平衡。

•基於槓桿原理，用曲腿直
腰的姿勢來搬起貨物，這樣
能很有成效地保護腰部及脊
椎免於受傷。

•搬運時，切忌走動過急，利用
雙腳轉彎，避免任何扭腰動
作。

•放下重物的原則跟提起重物的
原則一樣，使用腿力，避免過
度彎腰，貨物貼靠身體，減
低受傷機會。

•坐姿須腰臀部緊貼椅子背部。
•身體坐直。
•人背部靠椅背。
•調整熒幕顯示屏，使視線跟熒幕上
緣呈水平面，可接受的角度為往下
低頭約10至15度。

•肩部放鬆，調整手靠高度，使手肘
前端放桌上時不聳肩也不垂肩，呈
放鬆狀態為合適。

•調整鍵盤位置，使手肘內彎約95
度。

•檢查座椅深度，腿後部跟座椅應保
留小量空間，以免擠壓膝後

窩。
•檢查腿部屈曲角度，膝部屈曲應為
約90度，若腳下懸空，可使用腳墊
／腳踏板。

•需要久坐的工作
人員，每星期
做3次體能加
伸 展 的 運
動，每次
不少於15
分鐘。

銀包放後褲袋坐櫈：常見於男士。習慣把銀包放後褲袋，坐下時並沒有將銀包取出。
弊 端
①原理跟翹二郎腿相若，形成盆骨一鬆一緊。
②出現不自覺的強迫性體位，側臀。
③長期如此，容易引起腰腿部的不適。

▲香港中醫骨傷學會理事
長、註冊中醫楊卓明。
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▲坐姿不正確（右方）會造成
脊椎生理弧度改變，繼而出現
頸、腰和下肢疼痛。
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頻 率

呼 吸

方 法

效 用

提 示

幫助放鬆腰部肌肉
有助鬆弛腳筋，促進
下肢血氣運行

這個運動可以提神，
對胸肌放鬆以及提升
呼吸系統功能的幫助
很大

健身防病

上班一族

掃一掃有片睇

背闊肌

簡易肌肉運動

示範：徐家健醫師 講解：楊卓明醫師

掃一掃有片睇

①上身要保持挺直，兩
隻手臂放於身後，手
握着另一側手肘，用
作穩定身體位置

②頭向一側擺，不要過
度用力，有拉扯感覺
即可

•每次保持15秒，重複
2至3次

•保持正常呼吸

大公報記者 湯艾加


