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有关疼痛和如何缓解疼痛的信息 

1. 疼痛会影响您的全身。 

您的情绪、身体和感觉会影响您的疼痛感。治疗疼痛的最佳方式是将医学治疗、

物理治疗和心理治疗结合起来。 
 

2. 持续疼痛并不说明有新的损伤。 

疼痛持续不断常常说明您的身体警报系统过于活跃。它通常并不说明您的关节

出现了损伤。尽管您在活动时可能感觉不太舒服，但活动仍然是安全的。   
 

3. 您的情绪和想法会改变您的疼痛感。 

感到疼痛会使人紧张。情绪、想法和疼痛会互相影响。情绪低落、抑郁和负面

想法会使您更加难以控制疼痛。您可能已经注意到，疼痛会使这些情况恶化。 
 
有一些方法有助于应对这些情绪，您的理疗师或医生可以为您介绍。 
 
 

4. 睡眠很重要。 

疼痛会造成睡眠困难。如果您难以入睡，这会使疼痛加剧，使您更难忍受。这

进而会使您出现情绪问题和焦虑。了解如何改善睡眠，会对缓解疼痛产生积极

的影响。这将帮助您控制疼痛。 
 

5. 学会放松。 

放松是一种天然的自助方法，可缓解人体的紧张感，打破疼痛和紧张交替的恶

性循环。   
 
放松是一种需要学习和练习的技能。您可以通过多种方式学习如何放松。如果

您将每种方法都练习多次，就会发现其中一些方法比其他方法对您效果更好。 
 
练习放松有助于您更加镇静，缓解您的紧张和疼痛。  
 

6. 疼痛会改变您的行为方式。  

设法注意您在感到疼痛时的行为——您是不顾疼痛继续工作，还是停下手里的

事休息？  
 
您可能得到过应该休息的建议，或害怕疼痛加剧意味着更多损伤。如果您的疼

痛持续不断，长时间休息可能无济于事。随着时间推移，休息会导致关节变硬，

肌肉变得无力。如果您停止活动，这会导致您更害怕保持活跃，从而使您感觉

更糟糕。  
 
有时候，您可能竭尽全力、作了太多的努力才完成一件事。您或许可以等到疼

痛感较轻的日子再多做一些先前无法完成的事。最终，如果疼痛很严重，您就

不得不休息，常常要休息好几天，直到疼痛缓解。您可能会发现这一周期不断

重复，每次会感到越来越无助和无望。 
 
好消息是，有一条中间途径可以帮助您完成任务而不造成疼痛情况恶化。 
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7. 如何开始增加活动量？  

设法经常短时间开展日常活动和锻炼。这是对活动进行规划，确保活动量既不

太多，也不太少。 
 
经常开展少量身体活动有助于改善身体状况、加强力量和缓解疼痛。  
 
开展短时间的社交活动，比如和朋友一起去看电影或购物，有助于您恢复正常

的感觉。这会改善您的情绪，让您有更多机会再度享受生活。 
 
以下是一个如何增加活动量的例子：  
 
a) 决定一个目标 我希望能够遛狗 30 分钟 

b) 目前您可以轻松地做到什么程度？ 我可以轻松地遛狗 8 分钟 

c) 把活动量减半  我将遛狗 4 分钟 

d) 每周开展这项活动 5 次 我将每周遛狗 5 次，每次 4 分钟 

e) 每周或每两周将活动量略微增加一

些 

我将每周遛狗 5 次，每次 5 分钟  

 
 
确保遵守这个活动规律，无论您的情况好坏——不要试图多做，也不要完全不

做。活动量在开始时可能看似不足，但随着时间推移，活动量会逐渐增加。  
 
这个过程可用于从遛狗到访友的任何活动。 
  
您的理疗师可以为您提供这方面的帮助。 
 

8. 为自己定一些目标。  

恢复哪一种活动能力会对您的生活产生巨大的积极影响？和您的理疗师讨论此

事。  
 
目标会使您在康复期间保持动力。您可以把长期目标分解成多个较小的目标。    
 

9. 锻炼是一种治疗。 

当您的活动量减少时，您的肌肉会失去力量，更容易疲劳。这会影响您的全身。

所以当您开始增加活动量时，您可能会感到疲劳和疼痛。这是预料之中的。随

着您的肌肉变得更强壮，身体开始适应更多的活动，您的感觉会好转。  
 
设法保持日常活动规律。这可以包括力量锻炼、步行和放松。   


