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解決嚴重的下背痛，除了

固定式脊椎融合手術，多了一

種「非融合固定」術式的好選

擇。

傳統採取固定式的脊椎融

合手術，雖然解決了病痛，但

背部可能被固定住難以動彈，

連做個彎腰的簡單動作都很吃

力，讓病人很鬱卒。

一位五十三歲婦人因為下背

痛了半年，右腳接連出現酸、

麻、痛，走沒幾步路就要休

息，結果接受了大林慈院神經

外科陳金城主任以「脊椎非融合固定

系統」施行手術，術後右腳問題不僅解

除，更讓脊椎活動力不再受限。

以往針對脊椎手術的傳統式「脊椎融

合固定系統」，由於術後被固定住的脊

椎無法動彈，讓病患就連做個簡單的彎

腰動作，也都滯礙難行。大林慈濟醫院

神經外科主任陳金城說，這名婦女求診

時表示，因為下背痛了半年，雖然有服

藥治療，但症狀一直沒改善，甚至最近

疼痛到右腳出現酸、麻、痛，造成生活

相當不便，走幾步路就需要休息。經由X
光檢查後，發現病患有第三至第五腰椎

滑脫現象，因為有明顯神經症狀，所以

接著安排核磁共振掃描檢查，結果證實

第三、四、五腰椎有明顯狹窄與滑脫。

陳金城主任表示，因為患者症狀持

續未改善，經由考量病患狀況後，使用

一種特殊、能夠保有脊椎活動的腰脊固

定器，除了術後仍可保留脊椎原有的

文／江珮如

▌大林慈濟醫院神經外科陳金城主任為病人解說脊椎手術的相

關資訊。
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功能，同時脊椎活動也不

再受到影響，更可減少肌

肉骨骼破壞，不過仍能達

到神經減壓功能的固定方

式。

術後不再需要穿戴傳統

背架，並能快速恢復正常

活動，腰脊的活動度也不

會受到影響，間接避免鄰

近脊椎節的加速退化。

病人採取這種治療方式

後，術後原本腰部與右腳

的酸、麻、痛，在術後立

即得到改善，雖然傷口與

傳統式相較並未較小，但

對鄰近的骨骼破壞較少，

同時開刀時的出血量減少

許多，手術時間也可以縮

短。一般手術的病患多為

復發性椎間盤突出、第一

度的脊椎滑脫、腰椎狹窄

伴有脊椎不穩定，比較適

合較年輕患者。

陳主任指出，過去對於

脊椎治療方式多半以融合固定手術進行，

將骨刺清除完畢後，利用脊椎固定器把骨

頭固定起來，再輔以椎間融合器融合後固

定，病人被固定起來的脊椎就會無法活

動，除了鄰近節負擔加重，還會引起鄰近

節加速退化，甚至加增需要二度開刀的可

能性。

不過，陳主任強調，雖然非融合手術

可改善融合固定手術的缺點，不過針對

年紀大的病患則建議盡量不使用，除非

沒有骨質疏鬆。所以手術前必須經由專

科醫師判斷後，才能給予病患最適合的

治療建議。

▌經脊椎非融合固定系統手術之後，這位患者很快就擺脫下背疼痛

的困擾，生活品質大為提升。圖為陳金城主任探視患者術後恢復情

況。
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過度疲倦，儼然成為現代忙碌及壓力

社會的流行病，嚴重者，就演變成媒體

所報導的「過勞死」。

什麼是疲倦呢？其實疲倦是一種主

觀的感覺，也就是感覺到很累、常打哈

欠、舉步維艱、眼皮很重很想睡覺、四

肢軟弱無力、注意力無法集中、很不想

和別人講話、不注重自己的外表……等，

都是疲倦的前兆。

就醫學角度來看，打哈欠是一種深呼

吸，能在短時間內增加清醒的程度，因

此當久坐或感到疲倦時，一個哈欠可以

呼出體內過多的二氧化碳，多吸進一些

氧氣，使細胞有活力，興奮大腦中樞而

去除睏倦感，也可以增加肺活量。 
有些時候疲倦是可以藉由一夜好眠

而改善，但是如果一直沒有作很好的調

適，長期累積下來的結果，即使是適當

的休息也已經無法改善。

倦怠持續兩週　小心潛在疾病

一般而言，若倦怠感持續兩週以上，

就要小心是否有潛在的疾病。可能引起

疲倦的疾病如：心肺疾病、低血壓、感

染性疾病、肥胖、糖尿病、貧血、免疫

風濕、急慢性肝炎、甲狀腺功能低下、

內分泌系統的疾病、心理疾病或壓力引

起的倦怠、藥物、或是長期使用酒精、

咖啡因而造成睡眠障礙的情況，都會造

成倦怠。

整體而言，疲倦就是一種能量的不

足。若以能量的觀點來看待它，我們可

以怎樣預防疲倦的加劇呢？就是要盡量

減少能量的消耗以及主動地想辦法來產

生能量，做到「開源節流」。

保持心情愉悅　飲食攝取不偏食

適當營養的攝取是身體能量最主要

的來源；另外，在心靈上除了宗教信仰

外，建議病人在平時就寫出「愉悅事項

一覽表」，想想當心情不好時，可以去

做讓自己心情愉快的任何事情，隨時讓

自己的心情保持在最佳狀態，避免因憂

鬱而造成能量的無端消耗。

有很多人總認為人的疲倦是因睡眠

不足、用腦過度或體力勞動所致。近幾

年國內外醫學專家已經發現，造成人易

疲倦的因素往往來自於偏食含有磷、

文／林經偉　花蓮慈濟醫學中心中醫科主治醫師
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硫、氮元素等酸性食物，這些食物在體

內所呈酸性反應，比如米、麵、肉類、

魚類、雞蛋、花生、糖等，易出現疲倦

感，嚴重時甚至影響神經系統功能，出

現記憶力減退、思維能力下降、神經衰

弱等症狀。這時可以吃一定量的鹼性食

物，如蔬菜類、水果、海藻類等。合理

地調配酸鹼食品，這是目前清除疲倦的

有效途徑，在日常飲食中每日要多吃新

鮮蔬菜，以保持血液暢通。

三大類型對症調理

生活減壓多樂觀

如果經常覺得疲倦、

喉嚨痛、發燒、睡不好、

全身痠痛，很可能已經接

近了慢性疲勞症候群，伴

隨免疫功能的紊亂，由於

症狀繁多，目前西藥尚無

有效治療藥物。以中醫的

角度來看多屬虛證，可大

致歸納出「脾腎氣虛」、

「肝腎陰虛」、「氣陰兩

虛」等三種主要不同的症

型。

脾腎氣虛常見於白天工

作特別勞累的人，治療上

可用四君子湯系列加減，

注意寒溫變化，預防感

冒。肝腎陰虛常見於工作

壓力大，時常熬夜加班的

族群，飲食起居須儘量減

少熬夜，注意情緒調適，忌食燥熱辛辣

食物，藥茶可選用枸杞、菊花、麥門冬

等。至於氣陰兩虛型的患者，治療上以

養陰清熱補氣並施。

如何防止長時間疲倦，預防慢性疲

勞症候群並進一步避免過勞死，除了注

重飲食宜忌外，也應檢討自己的生活作

息，減少壓力。適時補充營養，水份要

充足，調節合適的生活步調，配合氣功

或瑜伽來達到伸展筋骨，鬆弛身心靈的

效果，病時時保持樂觀的情緒，避免勞

倦過度，是免於自己陷於健康的危機。

▌要避免長期、慢性疲勞導致疾病，除了飲食均衡，調整生活作

息、保持樂觀、減少壓力也能避免健康陷入危機。
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最近許多報章媒體紛紛報導，民眾因

應油價上漲，為了節能減碳，許多人開

始搬出家中陳放已久的腳踏車，除了省

錢之外也環保，成了現今人氣最旺的代

步工具。其實腳踏車除了可被當作代步

工具之外，對於糖尿病患者而言，也是

一種良好控制血糖的有氧運動方式！

規律運動好處多

過去十年來，許多的研究報告指出，

持續規律的運動對糖尿病患者具有潛在

性改善作用。

對於一般民眾，運動全面性效益有：改

善血脂肪減少心血管疾病、改善高血壓、

增加能量消耗幫助控制體重、強化骨質密

度、改善自我健康觀感等；證據顯示，久

坐不動的生活方式會比一週運動五次的人

高出五十倍的心臟血管疾病風險，規律運

動及合適身材者，比不運動者，比較少發

生冠心病，就算不幸罹患冠心病，也在老

年時才發生，且病症較輕微，預後較佳。

對於糖尿病患者除了以上效益之外，運動

更被稱為「糖尿病的天然基因療法」，它

可增加血中葡萄糖利用率、調整口服降血

糖藥及胰島素的需求量、增加胰島素敏感

度、減重、維持血糖穩定等健康效益。 

糖尿病患者運動時應注意──

1. 至少前三至五天觀察自己血糖變化，

若血糖控制不好，第一型患者血糖高

於兩百五十毫克/百毫升(mg/dl)，第二

型血糖高於三百毫克/百毫升；或血糖

太低，低於八十毫克 /百毫升，則需

等血糖控制穩定，才可以進行運動訓

練。

2. 運動前必須進行足部檢測，尤其是周

邊神經病變者。需穿有氣墊運動鞋及

運動棉襪，預防不必要擦傷造成水

泡。運動後要檢查足部並保持乾燥。

3. 避免餐前及傍晚時間做運動，以預防

低血糖危險。若您使用胰島素注射，

應了解胰島素作用高峰期，並避免在

此時運動以防低血糖。

4. 運動時，糖尿病患者應攜帶糖尿病護

照或糖尿病識別卡(內容包括姓名、

電話、住址、平時就醫醫院、醫師姓

名、藥物種類與劑量)，當有意外發生

時方便他人協助。

文／游雪峰(慈濟醫學中心糖尿病個案管理師)、林金蘭(慈濟醫學中心社區健康中心護理長)

編審／慈濟醫學中心護理部健康專欄編輯小組
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5. 避免單獨或在偏遠地區運動，防止發

生意外時無人急救。

6. 運動前、中、後要補充適當的水分，

因為脫水對血糖濃度以及心臟功能會

有負面影響。

7. 運動過程中出現胸悶不舒服等現象必

須馬上停止運動並休息及觀察，如症

狀持續必須就醫。

8. 預防運動後血糖過低情況，在長時間

或激烈運動後必補充食物。若有進行

全天性健行、登山、自由車活動等，

建議每三十至六十分鐘，攝取少量點

心以防低血糖現象發生。

運動三步曲  加上音樂身心更舒暢

除了上面應注意的事項外，每次運動時都要記得以下三個步驟，才能避免不必要的傷

害，達到運動健康的目的。

暖身運動
5～10分鐘

主要運動
20～30分鐘

伸展緩和運動
5～10分鐘

使全身心臟、血液、肌

肉及肌腱慢慢運作，增

加身體協調，降低運動

傷害如扭傷拉傷，如活

動各關節的柔軟操。

依運動目的選擇增加心

肺功能的有氧運動例如

游泳、快走或跑步，或

訓練肌力的重量訓練，

像拉啞鈴。

使身體慢慢恢復安靜生理

狀態，加速身體代謝及廢

物排除，減少肌肉酸痛等

不適現象，如各肌肉群伸

展操、瑜珈、太極等。

運動擬計畫  漸進好活力

每位糖尿病個案年齡、罹病時間、是否

有引發併發症如：視網膜病變、腎病

變、神經病變等，狀況皆不同，故在運

動前必先請教醫師做詳細檢查，評估了

解自己身體狀況及體能狀況，所以每個

人會有不同的運動計畫，包括做何種運

動最適宜、強度與時間的安排。

運動，不可要求快速、猛烈，時間超

過一小時以上太長，應視自己體能慢慢

增加強度及時間，而避免運動傷害。運

動後，若出現「喘不過氣」的情形，就

表示運動過量。

    主要運動的形式可依自己喜愛及可負

荷量為主，採漸進式方式，最後達到每

週三至五天、每次至少二十至六十分鐘

至微流汗程度的運動，而且要持之以

恆，才能真正達到控制血糖的目的哦！

醫療小辭典

▍運動強度心跳數率指標：

  最高心跳速率=(220-年齡)X60～85%。

▍�一般建議：運動過程中仍然可以說

話，不可以唱歌，但尚可呼吸順暢，

作為適當的運動中強度的評估指標。


