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背景及目的：上班族因久坐引起的下背痛，不僅造成身

體活動受限引發情緒焦慮問題，按摩膀胱經穴位是否能有效改善

久坐上班族的下背痛與焦慮情形，仍需進一步進行相關研究。

結果：受試者平均年齡為 33.3 歲以及 55.4%為男性。教育程度以專科/大學居多(55.4%)和從事

勞動工作者為主(55.4%)。研究顯示，共有 60.2%的人自覺健康狀況不好或非常不好，其中 42.2%的人發生

下背痛時間超過一年以上。分析結果發現，姿勢不良產生下背痛的人佔 79.5%，有 83.1%的人覺得稍微影

響其工作或生活。92.8%的人曾嘗試過改善下背痛的方法，其中以推拿/整脊為最多(64.9%)。分析結果顯示

實驗組NRS從4.6分降至1.6分vs.對照組降低0.1分，P

＜0.001)。STAI從40.8 分降至30.5分對照組則增加 3.2分，P＜0.001)。按摩膀胱經穴位確實可以改善下背

痛與焦慮情緒。進一步分析量表各題也發現，大多數實驗組的受試者顯著感到平靜、滿意、心理舒適、

放鬆、滿足、穩定和愉快等。

(A)實驗研究流程

(B)實驗進行流程

研究工具

1.基本資料

2.使用醫療情行

3.數字疼痛評估量表
Numeric Rating Scale 
(NRS)
4.情境特質焦慮量表
State-Trait Axiety (STAI)

表1 比較受試者基本資料 N=83 表2 比較受試者醫療使用情形

圖2 受試者在實驗介入後的感受和心得統計圖圖1受試者尋求改善下背痛方式之人數統計圖

百分比計算以曾經尋求改善下背痛的 77人當母數

表 5 受試者情境特質焦慮量表實驗前後各題之得分異

表3 比較實驗前後數字疼痛量表得分差異

表4 比較實驗前後情境特質焦慮量表得分差異

結論: 下背痛一直是困擾上班族群的問題，尤其是久坐引起的下背痛，

不僅造成身體疼痛，也讓心理情緒受到影響。本研究發現，有將近

42.2%的受試者，下背痛以超過一年以上，姿勢不良是最大的引發原因

，92.8%的人都嘗試過改善的方法。按摩膀胱經穴位確實可以改善

65.9%的疼痛， 更能改善25%左右的焦慮情緒。未來的研究，可以進一

步將此研究結果， 擴大到不同族群的研究，或是研發改善姿勢不良的

輔具，讓上班族群能減少下背痛的發生。

研究對像與方法: 於2023年1月至5月期間，共招募83名年齡
介於 25 至 44 歲，自覺下背痛或已經由醫療診斷罹患此症狀長達三個月

以上之久坐上班族為研究對象。以隨機分配法將受試者分成實驗組(膀

胱經穴位按摩 40分鐘，N=43)與對照組(進行一般活

動 40 分鐘，N=40)。受試者除填寫基本資料與醫療使用情形外，在實驗

前後亦進行評估疼痛與情緒反應。研究數據以 SPSS2.0 統計軟體進行分

析，比較實驗組與對照組之差異及相關因子等。
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