
疼痛主要有两种类型：

概述

疼痛是因受伤或患病⽽产⽣的⼀种不愉快的感觉体验。

疼痛可以是持续性的、悸动性的、刺痛性的、酸痛性的、刺痛性的等等。

患者和家属指南

疼痛管理技巧

⽼年⼈患慢性疼痛的⻛险更⾼。然⽽，疼痛并不是衰⽼的必然结果。 

如果疼痛得不到治疗或治疗不⾜，可能会导致⻝欲不振、营养不良、抑郁、焦虑、⾏
动不便、社会孤⽴和睡眠障碍等不良后果。因此，识别和治疗疼痛的原因很重要。

急性（突然且短期）。
慢性（持续性，通常持续 3 个⽉以上）。



1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

疼痛是什么原因引起的？
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⽛科治疗

分娩

关节炎

肿瘤附近的癌症疼痛

神经性（神经相关）
肌⾁⻣骼（肌⾁扭伤）
头痛

⽼年⼈中所常⻅的疼痛病因：

关节炎

肿瘤附近的癌症疼痛

神经性（神经相关）
肌⾁⻣骼（肌⾁扭伤）
头痛

疼痛评分表

请使⽤以下疼痛评分表来监测您的疼痛。该图表按 1 到 10 的等级进⾏衡量。通过

此图表，您的医疗团队可以相应地调整您的药物治疗。

⽆痛 最痛



诊断与治疗：

1. 注射治疗

减少肿胀、刺激、肌⾁痉挛和神

经活动异常所造成的疼痛。

2. 阻滞神经

阻断⼀组导致特定器官或⾝体区域

疼痛的神经。

3. 物理和⽔疗法

物理治疗师可为您量⾝定制锻炼

的计划来减轻您的疼痛并增强您

的⽇常功能。



4. 电刺激神经法

经⽪电神经刺激（TENS）由⼀个⼩
型的电池供电装置组成，它可以通过
⽪肤刺激神经纤维来减轻疼痛。

5. ⼼理辅导

⽀持和咨询与综合疼痛治疗⽅案相

结合可能有助于控制疼痛。

6. ⼿术

必要时您的医⽣会推荐您做⼿

术。



3 种⽌痛药

1.  简单镇痛药
（例如扑热息痛、曲⻢多）

它通过降低神经对疼痛的敏感性并减

轻炎症。它通常⽤于缓解轻度⾄中度

疼痛。 对于剧烈疼痛，它们可以与阿
⽚类药物⼀起服⽤。

2. 阿⽚类药物

这些药物通过阻断脊髓和⼤脑的疼痛
感来发挥作⽤。它可⼝服、或静脉注
射或通过⽪肤施⽤。它们通常⽤于治
疗中度⾄重度疼痛，并且需要药剂药

⽅。

3. 药物增强剂

⼀些药物，如抗抑郁药和抗惊厥药，
具有缓解疼痛的特性，可能有助于治

疗特定类型的疼痛。



关怀与管理

请告知

如果您患有关节痛、背痛或头痛等

慢性疼痛，请告知您的医⽣。

识别并汇报

如果患者有认知能⼒障碍，看顾者

需要通过以下⽅式评估疼痛程度:

提出只需要回答“是/否”的直接问

题，例如“你疼痛吗？” 或者“你的

痛苦在哪⾥。

观察⾮语⾔暗⽰，例如更加焦

躁、不安、⾏为改变、情绪低

落、⾯部表情变化和社交孤⽴。

服⽤⽌痛药物

及时服⽤医⽣规定的⽌痛药。

在淋浴、运动或散步等活动前 30

分钟服⽤⽌痛药。

如果药物有任何副作⽤，如恶⼼、

呕吐、头晕、便秘或意识混乱，请

告诉您的医⽣。



温和地调整位置

轻轻地，定期地重新调整患者的体
位。

热敷或冷敷

热敷或冷敷有助于缓解⼀些疼痛

（取决于疼痛的原因），但请谨慎使
⽤，因为⻓时间的热/冷可能会损伤
⽪肤。

如有需要，可咨询专家。

精油（⾹薰疗法）

您可以使⽤⼀些精油来缓解肌⾁和

关节的疼痛、紧张和肿胀。其中⼀

些油还可以⽤作吸⼊剂以达到镇静

效果。

如有需要，可咨询专家。
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请使⽤助⾏器

使⽤合适的助⾏器（如拐杖/架）可助
于减轻疼痛 （如：减轻⾏⾛时疼痛膝
盖导致的压⼒）并有助于维持⽇常活
动。

按摩疗法

治疗性按摩可通过放松疼痛的肌⾁、肌腱和
关节来缓解疼痛；并且缓解压⼒和焦虑。

如有需要，可咨询专家。

如何⾃然地管理慢性疼痛？

我们⿎励⾃我管理，特别是在疼痛的
根本原因得到充分治疗或控制后。

练习深呼吸以及冥想。
进⾏不剧烈的运动（定期锻炼有助
于释放内啡肽，有助于减轻疼痛）。
控制好⾃⼰的节奏。

均衡饮⻝。

如果即使服⽤⽌痛药并尝试了所有建议的⽅法后疼痛仍未好转，请告知您的医⽣。

如果您的疼痛变得难以忍受且剧烈，导致您⼼悸、呼吸短促，请前往急诊室或拨打 995 寻

求医疗救助。


