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您是否經常

會感到腰酸背痛、

肩頸酸痛？這可能

是神經痛，也可能

是肌肉痛所引起。

兩者像是疼痛界的

「雙胞胎兄弟」，外

表相似，但事實上

有明顯不同。簡單

來說，神經痛是神經傳導異常引起的持續性

疼痛；肌肉痛則是長時間工作的肌肉，累積

了大量的乳酸，導致酸痛。 
那麼，該如何區分神經痛和肌肉痛呢？

神經系統是複雜的網絡，當神經受到損傷或

壓迫時，就會產生神經痛，常見的原因包括

椎間盤突出、帶狀疱疹感染後、糖尿病神經

病變等，疼痛性質為尖銳、刺痛，或帶有電

擊感，痛會沿著神經的路徑擴散，範圍較

廣，例如坐骨神經痛可能從下背部延伸到腿

部，常伴隨有麻木或感覺異常，神經痛可以

使用抗癲癇或抗抑鬱藥物來緩解症狀。

肌肉是身體的運動器官，長時間的過度

使用或不當的姿勢，都可能導致肌肉的疲勞

和損傷而引起肌肉痛，肌肉痛較侷限在特定

的部位，疼痛性質為酸痛、鈍痛或壓痛，會

有明顯的壓痛點，症狀會隨著活動量增加而

加劇，肌肉痛治療主要在放鬆肌肉、減輕肌

肉張力，可透過按摩、冰敷、熱敷或止痛藥

來緩解症狀。

面對疼痛，我們不必過於恐慌。透過

正確的治療，大多數的神經痛和肌肉痛都能

得到有效的控制。平時可藉由控制血糖、均

衡飲食、保持健康的生活型態提升自我免疫

力，避免感染引發神經痛。保持良好的姿

勢、勿長時間維持同一姿勢、每天適度運

動、注意保暖，可預防肌肉痛的發生。

神經痛和肌肉痛，是身體向我們發出的

求救信號，提醒我們應該更加關注自己的身

體健康。藉由瞭解它們的發生原因和特徵，

我們在平日多加注意及保護自己，就可以遠

離疼痛的困擾。

  文｜護理部副護理長 陳瑞珍
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