
瞭解腰痛
腰痛很常見，80-90%的人會在一生中患
上腰痛。背痛通常是暫時的，大多數人
會在一兩個月內恢復得很好。

後背由脊髓及其分支（神經根）組成，
由相對小的骨骼（椎骨）保護。大部分
支援來自於周邊的肌肉和韌帶（圖中沒
有標出）。所有這些結構需要協作，您
才能夠活動。

急性腰痛

背痛的原因常常無法發現—就算用CT或
核磁共振(MRI)這類影像學檢查也發現不
了。大多數患者（85%）診斷為“非特
異性腰痛”，意味著無法確定哪個組織
造成了背痛。

請放心，只要醫生排除了嚴重的原因（這
類原因很少見），不需要確定疼痛的具
體原因也能有效治療您的背痛。

迅速恢復的小貼士
您能做的最重要的事，就是保持運動。
不要害怕運動會給後背造成傷害。其實，
研究顯示過度臥床休息將延緩恢復。

醫院：患者情況說明書
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♦♦ 如果背痛很嚴重，可能需要臥床，但
不要超過一天。

♦♦ 避免高衝擊性活動，但是您應該儘快
開始較輕鬆的活動。

♦♦ 嘗試大部分在家中和工作中所作的正
常活動。有些需要抬重物或扭動腰部
的任務可能需要做些調整。

♦♦ 遵醫囑服用處方止痛藥。這將讓您能
夠更加輕鬆地移動。在夜間您可能會
覺得熱敷讓您更加舒適。

♦♦ 請記得疼痛不一定意味著您的動作帶
來傷害。

♦♦ 姿態很重要。您坐和站的時候，肩膀
放鬆向後，拉高上身。良好的姿態允
許肌肉和關節有效運行。

♦♦ 避免長時間坐或站。定期改變姿勢，
經常拉伸。

以下事項將增加您背痛復發的風險：

♦♦ 吸煙——就戒掉吧...... 今天就戒!

♦♦ 超重——會給脊椎帶來不必要的壓
力。

♦♦ 缺乏運動、靜態生活方式—支援脊髓
的肌肉和結構退化，變得虛弱，後背
就會疼痛。

對飲食和生活方式做一點點改變就能
給未來帶來巨大的變化，也會極大改

善背痛。

運動
一旦症狀開始減輕並消退，您應當考慮
開始溫和拉伸運動來輔助康復。為您提
供的一些建議在下一頁。

椎間盤

脊髓

神經根

椎骨

您能摸到的
骨骼
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尋求幫助：
如需急診請去往距您最近的醫院急
診科或撥打000。

急性腰痛
患者情況說明書

動作1.  輕擺

仰躺、膝蓋向上彎曲。輕輕從一側到另一側擺

動膝蓋。先從較小的動作開始，慢慢增加幅度。

做兩分鐘。

在運動過程中，如果疼痛突然惡化，
或從後背轉移到腿，停止當前運動，

並嘗試下一個動作。

動作2.  單膝觸胸

仰躺，膝蓋向上彎曲。兩條腿依次在胯部緩緩

彎曲，使膝蓋向胸部靠近。將胯部放低，回到

起始狀態。抬起另一條腿。如果不痛，可以進

展到雙腿同時彎曲。每個動作保持10秒鐘。剛

開始先做五組。

動作3.  下半身轉體

保持背部平直，膝蓋彎曲，雙腳並緊，將膝蓋

轉向左，保持3秒。剛開始先重複五組，然後

將膝蓋轉向右，重複動作。

動作4.  骨盆傾斜

將後背向地板壓低放平，收緊腹部和臀部五秒

鐘。剛開始先重複五次。

動作5.  臀橋

平躺；膝蓋彎曲成90度，雙腳平放於地面。保

持腹部肌肉收緊，將臀部抬離地面。收緊臀部。

肩膀與膝蓋應成直線。保持動作5秒。緩緩將

臀部落回地面。重複五到十五次。

動作6.  步行

嘗試每天慢走十分鐘，每週3-4次。隨著時間

推移您可以慢慢增加時間和強度。

運動是為了拉伸您的腰部，緩解肌肉痙攣，但

隨著時間推移，應集中於強化腹部及盆底肌肉，

支持後背。普拉提、瑜珈和游泳可能有幫助。

若有以下情況請立即就醫：腿部無力或大小便

問題。

一周後來醫生處複診。遵醫囑服用止痛藥：

聲明：本健康資訊僅作一般教育用，是與APA新南威爾士州急診服務網路（APA NSW ED Network）合作開發的。 
為確保本資訊適合您的狀況，請一定向醫療專業人員諮詢。
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