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黃
小姐第二胎生產後下背疼痛難耐，或

躺、坐、站固定姿勢太久都不舒服，所

以到中醫門診就醫。詢問後知道黃小姐在第

一胎產後就時常感到腰痠痛，曾經到復健科

治療後狀況有緩解，但懷孕第二胎下背痠痛

加劇，在診所治療效果不好，轉而求診中

醫。理學檢查發現，黃小姐骨盆錯位，腰椎

些微往前，診斷是中醫經絡理帶脈出了問

題，產後骨盆肌肉鬆弛。經傷科治療後，黃

小姐痠痛幾乎消失，可活動自如的照顧好自

己的孩子。

女性在懷孕時，腹中胎兒逐漸長大，腰

會往前挺，因此時常會腰痠及腹脹，懷孕時

撐大子宮同時也會讓骨盆擴張，若產婦患有

骨盆錯位，擴張不完全就容易會有類似坐骨

神經痛、單側腳麻痛無力等症狀。在生產過

程中，催產素促使子宮收縮，骨盆微擴張，

使恥骨聯合打開，骨盆更加打開，往下產道

擴張才能順利生產。在第二產程寶寶頭往下過程中，如產程過快或是過

慢，也會影響產婦的尾椎，因此有許多產婦在生產完後會出現下背及骨

盆疼痛的問題。2020年「肌肉骨骼科學與實踐」期刊也指出下列危險因

子如生產超過 2個以上、懷孕前身體質量指數 >25、懷孕時常負重、以

及懷孕時憂鬱等有較大的機率會發生產後下背痛。
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中醫的經絡理論，有關後背帶

經脈有膀胱經、腎經或督脈，也

可能是帶脈出了狀況。帶脈圍繞

在腰際，大約就是我們繫皮帶的

位置，把所有直行經脈都束緊，

具有「總束諸脈」的功能，對於

婦女還有固護胎兒和主司帶下的

作用。懷孕因腹圍增大、產程過

於勞動傷腎氣，產後出血過多導

致、或坐月子期間不慎又著涼，

就會導致帶脈損傷，產生腰脊之

間疼痛的問題。因此產後下背痛

多為帶脈鬆弛及肝腎不足，中藥

調理就需要以補益肝腎之氣為

主，如杜仲、阿膠和何首烏。傷

科可使用手法歸位骨盆及腰椎，

揉按補益腰腎，增加任督二脈及

肝腎之力，進而增加帶脈束腰腹

之力，使腰腹增加力量，用以治

療下背疼痛。

實證醫學也提到懷孕期間或

是產後有下背疼痛及骨盆疼痛婦

女於產後 3 個月內接受過整骨治

療，疼痛感會比沒接受者改善，

可改善疼痛分數約 5 成。如果能

在產後 3∼6個月間骨盆復舊的關

鍵時期進行密集治療，下背疼痛

及活動能力更能明顯改善。

另外，產後婦女在 3 個月內

請勿久站久蹲及提重物等動作，

這些都會讓腰背肌肉及骨盆韌帶

肌肉受到影響。也不要長時間使

用束腰束腹，反而容易導致下背

肌群無力，之後更容易下背疼

痛。在居家運動上可伸展下背肌

群及訓練核心肌群來緩解下背疼

痛，最簡單的核心訓練為凱格爾

運動、橋式及深蹲。

傷科可使用手法歸位骨盆及腰椎，揉按補益腰腎，增加任督二脈及肝腎之力，
進而增加帶脈束腰腹之力，使腰腹增加力量，用以治療下背疼痛
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