
了解腰痛
腰痛很常见，80-90%的人会在一生中患

上腰痛。背痛通常是暂时的，大多数人

会在一两个月内恢复得很好。

后背由脊髓及其分支（神经根）组成，

由相对小的骨骼（椎骨）保护。大部分

支持来自于周边的肌肉和韧带（图中没

有标出）。所有这些结构需要协作，您

才能够活动。

急性腰痛

背痛的原因常常无法发现—就算用CT或
核磁共振这类影像学检查也发现不了。

大多数患者（85%）诊断为“非特异性♦

腰痛”，意味着无法确定哪个组织造成

了背痛。

请放心，只要医生排除了严重的原因（这

类原因很少见），不需要确定疼痛的具

体原因也能有效治疗您的背痛。

迅速恢复的小窍门
您能做的最重要的事，就是保持运动。

不要害怕运动会给后背造成伤害。其

实，研究显示过度卧床休息将延缓恢复。
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♦♦ 如果背痛很严重，可能需要卧床，但

不要超过一天。

♦♦ 避免高冲击性活动，但是您应该尽快

开始较轻松的活动。

♦♦ 尝试大部分在家中和工作中所作的正

常活动。有些需要抬重物或扭动腰部

的任务可能需要做些调整。

♦♦ 遵医嘱服用处方止痛药。这将让您能

够更加轻松地移动。在夜间您可能会

觉得热敷让您更加舒适。

♦♦ 请记得疼痛不一定意味着您的动作带

来伤害。

♦♦ 姿态很重要。您坐和站的时候，肩膀

放松向后，拉高上身。良好的姿态允

许肌肉和关节有效运行。

♦♦ 避免长时间坐或站。定期改变姿势，

经常拉伸。

以下事项将增加您背痛复发的风险：

♦♦ 吸烟♦– 就戒掉吧...♦今天就戒!

♦♦ 超重♦– 会给脊椎带来不必要的压力。

♦♦ 缺乏运动、静态生活方式—支持脊髓

的肌肉和结构退化，变得虚弱，后背

就会疼痛。

对饮食和生活方式做一点点改变就能

给未来带来巨大的变化，也会极大改

善背痛。

运动
一旦症状开始减轻并消退，您应当考虑

开始温和拉伸运动来辅助康复。为您提

供的一些建议在下一页。

椎间盘

脊髓

神经根

椎骨

您能摸到的
骨骼
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寻求帮助：
如需急诊请去往距您最近的医院急

诊科或拨打000。

急性腰痛
患者情况说明书

动作1.  轻摆

仰躺、膝盖向上弯曲。轻轻从一侧到另一侧摆

动膝盖。先从较小的动作开始，慢慢增加幅度。

做两分钟。

在运动过程中，如果疼痛突然恶化，

或从后背转移到腿，停止当前运动，

并尝试下一个动作。

动作2.  单膝触胸

仰躺，膝盖向上弯曲。两条腿依次在胯部缓缓

弯曲，使膝盖向胸部靠近。将胯部放低，回到

起始状态。抬起另一条腿。如果不痛，可以进

展到双腿同时弯曲。每个动作保持10秒钟。刚

开始先做五组。

动作3.  下半身转体

保持背部平直，膝盖弯曲，双脚并紧，将膝盖

转向左，保持3秒。刚开始先重复五组，然后

将膝盖转向右，重复动作。

动作4.  骨盆倾斜

将后背向地板压低放平，收紧腹部和臀部五秒

钟。刚开始先重复五次。

动作5.  臀桥

平躺；膝盖弯曲成90度，双脚平放于地面。保♦

持腹部肌肉收紧，将臀部抬离地面。收紧臀部。

肩膀与膝盖应成直线。保持动作5秒。缓缓将

臀部落回地面。重复五到十五次。

动作6.  步行

尝试每天慢走十分钟，每周3-4次。随着时间

推移您可以慢慢增加时间和强度。

运动是为了拉伸您的腰部，缓解肌肉痉挛，但

随着时间推移，应集中于强化腹部及盆底肌肉，

支持后背。普拉提、瑜珈和游泳可能有帮助。

若有以下情况请立即就医：腿部无力或大小便

问题。

一周后来医生处复诊。遵医嘱服用止痛药：
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