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迷思：我的背部非常痛，一定是很嚴重的
傷害。
事實：背痛可能很可怕，但很少是危險或有嚴
重組織受損或危急生命疾病的情況，大多數人
都能有很好的復原。

迷思：我需要接受影像掃描或X光檢查來瞭解
我的背部是出了什麼問題。
事實：影像學檢查很難顯示出引起下背痛的原因。
所謂的影像學檢查「異常狀況」，例如椎間盤突出、
椎間盤退化以及關節炎，在大部分沒有背痛的人
是常見且正常的，尤其是隨著年齡增長。

迷思：彎腰和抬重物會損傷我的背部。
事實：日常的負重與彎腰不會損傷背部。漸進式地
增加您背部的肌力，能讓您運用不同的方法搬抬
重物和負重。

迷思：強效止痛藥可以更快讓我的背部覺得
好一些。
事實：止痛藥無法加快您的復原。簡單的止痛藥，
例如布洛芬，應該和其他的治療方式同時並用，例
如運動，而且藥物只做短期間使用。

迷思：我需要把我的背部「回復原位」。
事實：下背痛並非背部出現錯位而需要回復原位，
您的背部是強壯的也不會發生錯位。「椎間盤滑出
去」是不可能的。

迷思：隨著我的年齡增加，我就會開始有下
背痛。
事實：年紀增加並不是造成下背痛的主因，但肌
力流失就可能是原因之一。

迷思：我應該休息和臥床來幫助我的背部復
原。
事實：在背部受傷的當下，避免那些症狀加劇的
活動可能有助於減輕疼痛。然而，輕度運動並逐
漸回復到平常的活動對您的背部復原是重要的。

迷思：當我運動或動作時會出現疼痛，我一定
是造成傷害了。
事實：動作和身體活動能讓背部更健康。脊椎是強
壯的，能安全地活動與負重。常常警告要保護脊椎
是不必要的，且可能導致恐懼與過度保護。

迷思：我必須要保持挺直的坐姿，因為不良的
姿勢會引起我的背痛。
事實：沒有所謂完美的姿勢。在每天生活中使用不
同的姿勢對背部是有益的。這些姿勢應該會讓您
感到舒適與放鬆。真實的生活就是有不同的姿勢
樣態。

迷思：我需要做大量核心運動來避免下背痛。
事實：下背痛不是因核心肌群無力導致的。研究證
實，和一般運動例如行走相比，特定的核心運動無
法對改善背痛與失能提供額外的好處。

迷思：我需要外科手術或注射來治癒背痛。
事實：手術和注射很少能治癒背痛。運動和自我管
理是推薦的方法，並且已知是有益且較少風險。

迷思：我的背愈痛，脊椎的損傷程度愈大。
事實：疼痛愈多並不表示受傷的程度愈嚴重。有
相似脊椎問題的人所感受到的疼痛程度可能很
不同。

您的物理治療師能提供建議並指導您運用最適合的方法
來處理您的下背痛。
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