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误区：我的背很痛，所以我一定是受了很严重
的伤害。
事实：背痛看似很可怕，但它很少会有危险，或与
严重的组织损伤或危及生命的疾病有关 ⸺ 大多
数人都可以恢复得很好。

误区：我需要扫描或拍X光片才能知道我的背
部出了什么问题
事实：扫描很少显示到腰痛的原因。椎间盘突出、
椎间盘退变和关节炎等扫描中的所谓“异常发现”
在大多数没有疼痛的人中，尤其是随着年龄的增
长，是很常见和正常。

误区：我会因为弯腰和提举而使我的背部劳损
事实：背部不会因日常负重和弯曲而劳损。逐渐增
加背部的力量可以让您以不同的方式抬举重量和
物件。

误区：强效止痛药会让我的背部更快好转。
事实：止痛药不会加速你的康复。简单的止痛药，
如布洛芬，只能与其他措施（如运动）一起使用，即
使那样也只能短期使用

误区：我需要把我的背部“复位”
事实：腰痛并不意味着某些结构脱位而需要复位 
⸺ 你的背部是很强的，不会“错位”。事实上“椎
间盘突然滑脱”是不可能发生的。

误区：我年纪大了，所以我会腰痛。
事实：变老并不是腰痛的主要原因，但体力下降可
能是一个原因。

误区：我应该休息并躺在床上，以帮助我的背
部康复。
事实：受伤后立即避免令症状加重的活动可能有
助于缓解疼痛。然而，轻度运动和逐渐恢复正常活
动对您的康复很重要。

误区：当我做运动和移动时会痛，所以我一定
是在造成伤害。
事实：通过运动和身体活动，背部会变得更健康。
脊柱是很强的，能够安全地移动和负荷。一般的保
护脊柱的警告是不必要的，并且可能导致恐惧和
过度保护。

误区：我需要坐直，因为我的不良姿势会导致
我的背痛。
事实：其实并没有一个所谓完美的姿势。一天里有
着各种不同的姿势对背部才有好处，这些姿势应
该让您感到舒适和放松，现实生活中姿势肯定是
有差异的。

误区：我需要做很多核心锻炼来避免腰痛。
事实：腰痛不是由核心肌肉力量薄弱引起的，有证
据表明，与一般运动（例如步行）相比，进行特定的
核心肌肉锻炼并不能为疼痛和残疾提供额外的益
处。 

误区：我需要做手术或打针来治愈我的背痛。
事实：手术和注射很少能治愈腰痛。有证据显示，
采用运动和自我管理方法，同样有益，且风险较小，
值得推荐。

误区：我越痛，脊柱受损的就越多。
事实：更多的痛苦并不总是意味着更多的损害，有
类似脊柱问题的人可能会感到非常不同程度的疼
痛。

您的物理治疗师可以为您提供建议，并指导您处理腰痛的
最佳方法。
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