
文章題目：躺在沙發上對身體的傷害

文章內容：（限 500 字~1,500 字）

在忙碌了一整天後回家

只想躺在沙發上好緩解一天

下來的疲勞，殊不知只會越

躺越累甚至對脊椎造成更多

的傷害，更多的負擔 。

那大家有沒有想過，為

什麼放鬆的癱軟在沙發上也

會造成酸痛和不舒服？到底

是為什麼？

一般人挑沙發都會挑柔軟的沙發，坐上去猶如被柔軟包圍，這個時候大腦的潛意識會發

出警告。你的身體在這份柔軟中難以維持姿勢，以及脊椎和椎間盤某些部分壓力太大，大腦

會自動控制背部與肌肉出來維持姿勢與控制壓力，所以當你以為你很放鬆的時候其實背部的

肌肉和承受的壓力，久而久之就開始酸痛 。

如果此時對肌肉痠痛發出了警告置之不理的話，那椎間盤會因為肌肉無法一直支撐，最

終結果被慢慢擠壓造成每個人都很熟悉，很常被聽到的椎間盤突出，這個時候就會擠壓到神

經造成麻痺或者疼痛如果這個時候去就醫還有挽救的地步， 如果再不去就醫的話就有可能

造成半身不遂。

如果你需要坐著那建議你找一張有支撐性的椅子不要像沙發那樣柔軟無法支撐你身體的

椅子，以及注意他的椅背與背靠是否能讓你的背部直直放在上面，每半個小時應該找機會去

上個廁所或是裝個水。 

現在國外開始流行可自由升降的辦公

桌這樣可以有效解決久坐的問題，同時也

發現站著辦公的效率比較高。這也是十分

不錯的方法之一。
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