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有關疼痛以及如何減輕疼痛的信息 

1. 疼痛會影響你的整個身體。 

你的心情、你的身體和感覺會影響你感到疼痛的方式。治療疼痛的最佳方法是

結合醫學、生理和心理治療。 
 

2. 持續的疼痛並不意味著有新的損傷。 

持續疼痛通常意味著你身體的警報系統變得過於活躍。這通常並不意味著你的

關節正在被損傷。郁動是安全的，即使它可能讓你感覺不是很舒服。 

 
 

3. 你的情緒和想法會改變你感受疼痛的方式。 

感到疼痛可能會讓人感到有壓力。你的情緒、想法和疼痛都會相互影響。情緒

低落、抑鬱和消極思維會使你更難控制疼痛。你可能已經註意到，疼痛可能會

使這些狀況變得更差。 
 
你的物理治療師或醫生可以與你討論一些應對這些情緒的有用方法。 
 
 

4. 睡眠很重要。 

疼痛會使人難以入睡。如果你有睡眠困難，這會使你的疼痛加劇，使你更難以

應對疼痛。這可能會導致你的情緒出現問題和產生焦慮。如果你可以瞭解改善

睡眠的方法，它會對你的疼痛產生重大影響。它將幫助你控制疼痛。 

 
 

5. 學習放鬆。 

放鬆是一種自然的自助策略，可以減輕我們身體的緊張感並打破疼痛-緊張的循

環。 
 
放鬆是一種你需要學習和練習的技能。你可以通過多種不同的方式學習放鬆。

如果你多次練習其中的每一個方式，你會發現有些方式比其他更適合你。 
 
練習放鬆會幫助你變得更平靜，減少你的緊張和疼痛。 

 
 

6. 疼痛會改變你做事的方式。 

當你感到疼痛時，試著識別你的行為——你是不管你感覺如何繼續做你的事

情，還是停止你正在做的事情並休息？  
 
你可能被建議休息，或者你可能害怕疼痛的增加意味著更多的損傷。如果你感

到疼痛持續，長時間休息可能對你沒有幫助。隨著時間的推移，休息會導致關

節變硬，肌肉變弱。如果你停止某項活動，它會導致你更加害怕保持活躍，這

會使你感覺更難受。 
 
有時，你可能會盡力而為，為了完成任務而做太多活動。你可能會等到在感覺

好的一天，痛苦減輕了，然後承擔很多你可能無法完成的工作。在那天結束

時，你的疼痛非常嚴重，你必須休息，通常要休息幾天，直到疼痛消失。你可

能會發現自己在重複這個循環，每次都感到越來越無助和絕望。 
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好消息是，有條中庸之道可以幫助你在不增加疼痛的情況下完成要做的事情。 

 
 

7. 如何開始增加我的活動？ 

嘗試定期進行短暫的日常活動和鍛煉。這是一種計劃活動的方式，以確保你不

會做太多或太少。 
 
進行少量的體育鍛煉，這樣通常可以幫助你改善身體狀況、增強體力並減輕疼

痛。 
 
如果你進行短暫的社交活動，例如去看電影或與朋友一起購物，它會幫助你恢

復正常。它可以改善你的心情，讓你有越來越多的機會重新享受生活。 
 
以下是如何增加活動的例子： 
 
a) 決定一個目標 我想帶狗出去散步 30分鐘 

b) 你現在可以輕鬆地做什麼？ 

 

我可以輕鬆地帶狗出去散步 8分鐘 

c) 將任務減少一半 

 

我將會帶狗出去散步 4分鐘 

d) 每週做 5 次任務 

 

我將會帶狗出去散步 4分鐘，每週 5

次 5  

e) 每週或每兩週略微增加任務 

 

我將會帶狗出去散步 5分鐘，每週 5

次 5 
 
 
確保你在好日子和壞日子都遵循這個慣例——不要試圖做更多或什麼都不做。

這在開始時似乎還不夠，但隨著時間的推移，你會逐漸做得更多。 
 
這個過程可以應用於從帶狗出去散步到拜訪朋友的任何活動。 
  
你的物理治療師可以在這方面幫助你。 

 
 

8. 為自己設定一些目標。 

如果你可以重新再做一件事，這件事確實會對你的生活產生重大影響，那會是

什麼？請與你的物理治療師討論這個問題。 
 
目標將使你在整個康復過程中保持動力。你可以將長期目標分解為一些較小的

目標。 

  
 

9. 運動是一種藥物。 

當你變得不那麼活躍時，你的肌肉會失去力量，你會更容易疲勞。這會影響你

的整個身體。因此，當你開始變得更加活躍時，你可能會感到疲倦和酸痛。這

是意料之中的，隨著你的肌肉變得更強壯並且你的身體習慣於更多的活動，你

會感覺更好。 
 
嘗試使你的日常生活有規律。這可能包括加強鍛煉、散步和放鬆。 


