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医院:

腰背痛 

腰背痛是一种极为常见的病症，大约 80%至 90%

的成年人在他们的一生中都会经历不同程度的腰
背痛。在大多数情况下，腰背痛持续时间不会很
长，通常一个月内症状就会消减。 

 

由于人体的腰背部位有许

多肌肉、韧带和关节，因

此要确诊具体是哪个部分

的结构导致痛楚通常都很

困难。 

 

 

 

非常幸运的是，只要排除了严重的病因，即使不
能确认痛楚的原因，腰背痛也可以到有效的治
疗。 

你需要知道 

 保持活跃，尽量一如既往地从事平时的活
动，避免卧床休息。这些对你恢复都有很重
要的帮助，而且不会造成身体伤害。 

 疼痛本身并不意味着你在让身体受伤。 

 疼痛会稳定消减，因此大多数人都能圆满地
恢复。 

 在痛症出现之后的前 4 至 6 个星期内，你通
常都不需要 X 光检查或其他检验（请向专业
医护卫生人员咨询）。 

 腰背如果严重受伤或有疾病，则需要专科医
生治疗，但是这并不常见。 

 如果你的腹股沟或肛门部位出现麻木，或大
小便失禁以及腿脚无力，则必须立即看医生
或与最近的医院急诊部联络。 

 帮助你恢复的提示 

 保持活跃，积极活动。卧床休息弊多利少，
这是已得到证明的事实。尝试去做你通常在
工作场所和家中惯常要做的事情，同时增加
在平地上步行活动（如果平时没有走动的
话）。一些诸如搬动重物或需要扭转身体的
工作可能需要调整。 

 长时间卧床休息反而会削弱肌肉的力量，让
你变得肢体僵硬，从而延长腰背疼痛的持续
时间。这种情况可能在 48 小时内就会出现。 

 按照医生嘱咐服用处方药物。药物有助于减
轻痛楚，让你行动更加自由。 

 晚上睡觉时采用侧卧，将疼痛的一侧转在上
方，你可能会感到这样最舒服。如果你同时
有背痛引起的腿脚疼痛，这个睡姿尤其会有
帮助。 

 避免长时间坐或站立。经常改换姿势，伸展
四肢。 

 姿势非常重要。双肩放松下垂，你应该有鹤
立鸡群的感觉。良好的姿势能够让你的肌肉
和关节有效地协调配合。 

 如果你服用强效止痛药，则应该多饮水和吃
水果，以避免便秘。 

随访治疗 

 向你的医生和理疗师咨询，获取有关正确运
动的意见。 

 如果痛症出现变化,或是止痛药无法控制疼
痛，或是有其他症状，你都应该随访本地医
生，作进一步检查治疗。 
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免责声明：所含内容为普通卫生健康信息。请咨询医生或其他专业卫生人员，确保信息适用于你的个人情况。 

可以尝试的活动 

如果你感到腿脚或臀部的疼痛向腰背中央部位转移，这便是疼痛中心化了。如果疼痛轻微，你可坚持练
习。如果严重，则必须立即停止。如果你感到腰背中央部位的疼痛向腿脚或臀部转移，这便是疼痛周边
化。如果出现这种情况，立即停止练习。 

1. 俯卧 5 分钟 

如果你感到疼痛减轻或向
中央部位转移，继续下一
步。 

如果你感到疼痛向周边转移，停止活动，不
要继续，等到第二天再尝试。 

2. 轻缓地用双肘撑起上身 

保持 5 秒钟，然后轻
轻地放低身体。每 2

小时重复这个动作 10

次。 

如果这个动作让疼痛周边化，返回第一个动作。
如果疼痛中心化，你可在下次练习时做下一个动
作。 

要求： 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  
 

 3. 轻缓地用双臂撑起上身 

臀部靠在床上。保持 5

秒钟。之后轻缓地放低
身体。每 2 小时重复这
个动作 10 次。 

如果这个动作让疼痛周边化，返回第一个动作。
如果疼痛中心化，你可在下次练习时增加重复这
个动作的次数。 

4. 平躺仰卧，膝盖弯曲收起 

轻缓地左右摆动双膝。开
始时左右摆动幅度保持较
小，然后逐渐增加幅度。
持续 2 分钟。 

 

5. 平躺仰卧，膝盖弯曲收起。缓缓弯起臀部并
举起一侧大腿，将其膝盖向胸部靠近 

放下举起的大腿，改换
另一侧大腿完成同样的
动作。如果你不感觉疼
痛，这个动作可逐渐转

化为同举起弯曲的双膝，将膝盖向胸部靠近。每
个动作保持 10 秒钟。最初可重复 5 次。 

寻求帮助： 

如有紧急情况，你可以前往最近的医院急
诊部或致电 000。 

 

 

 




