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背部疼痛有许多可能原因。 它通常与背部肌肉和韧带的问题有关。 它还可能与背部的神经、椎间
盘或骨胳的问题有关。 行走、提物、站立、就坐或睡眠的姿势不恰当都会造成背部劳损。 有时你
在扭伤了背部后不会马上发现问题。 关节炎是引起背部疼痛的另一个常见的原因。 

尽管疼痛可能会很剧烈，但是背部疼痛通常会在几个星期内自动减轻。 大多数人会在 12 周或更短
时间内恢复。 通过良好的家中治疗，并注意不要使背部过于劳累，将有助于更快地减轻背部疼痛。 

后续护理是治疗和保障安全的关键。后续护理是治疗和保障安全的关键。 一定要约定诊疗时间并接受所有诊疗，如有任何问题，请打电
话给你的医生进行咨询。 最好了解一下化验结果，并保留一份你所服所有药物的清单。 

在家如何自我护理？ 在家如何自我护理？ 
• 以最舒适的姿势就座或躺卧，减轻疼痛。 尝试以下的一种躺卧姿势： 

◦ 仰面躺卧，两个膝盖弯曲靠在大枕头上。 

◦ 躺在地板上，把双脚放到沙发或椅子的座位上。 

◦ 侧卧，两个膝盖和髋部弯曲，在两腿之间放个枕头。 

◦ 如果不会使疼痛加重，则可以俯卧。 
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• 不要坐在床上，不要睡软躺椅，不要采用扭曲的姿势。 卧床休息在初期有助于减轻疼痛，但是
会推迟康复时间。 背痛第二天起要避免卧床休息。 

• 每 30 分钟换一种姿势。 如果必须长时间就座，那么中间适当休息几次，离开座椅。 起来四处
走动，或以舒适的姿势躺卧。 

• 尝试每 2 到 3 个小时使用加热垫的中低温档热敷 15 到 20 分钟。 尝试用温水淋浴代替使用一
次加热垫。 

• 也可以尝试每 2 到 3 个小时使用冰袋冰敷 10 到 15 分钟。 在冰袋和皮肤之间垫一层薄布。 

• 请严格遵照医嘱服用止痛药。 

◦ 如果医生开具了止痛药处方，请遵照医嘱服用。 

◦ 如果未服用处方止痛药，请向医生咨询是否可以服用非处方药。 

• 可以短距离散步，一天几次。 开始时可以每天散步 3 或 4 次，每次持续 5 至 10 分钟，然后逐
渐增加距离。 背部情况好转前要在平地行走，避免爬山和上楼梯。 

• 尽快地重新投入工作和其它活动中。 持续休息而不运动通常对背部没有任何好处。 

• 要想避免以后再出现背痛，就应该进行锻炼，拉伸并强健背部和腹部。 学习如何利用正确的姿
势、安全提物技巧和恰当的机体机械力学来预防背疼。 

何时应呼叫帮助？ 何时应呼叫帮助？ 
如果出现以下情况，请立即打电话联系医生请立即打电话联系医生 或者立即寻求医疗救护： 

• 腿部新出现麻木感或麻木感加重。 

• 腿部新出现无力感或无力感加重。 （这会导致起立困难。） 

• 大小便失去控制。 

密切关注健康状况的变化，如果出现以下情况，请务必与医生联系： 

• 疼痛加重。 

• 两周后病情仍未好转。 
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您可从何处了解更多信息？ 您可从何处了解更多信息？ 
转至 https://kp.org/health 

在搜索框中输入 I594I594，以了解更多信息 "背部疼痛： 护理说明背部疼痛： 护理说明." 
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