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運動扭傷、腰背痛及肩周炎等都是常見的痛症，除了打針服藥外，物理治療亦有助患者

恢復活動能力。大部份人士多到私家診所看醫生打針服藥，感到患處無痛或獲得暫時的舒緩，

便認為已痊癒。可是，舊患未能得到適當的治療及護理，不但要承受痛楚帶來的不便，而且

會增加再受傷的可能性，患處傷上加傷，形成長期痛症，嚴重影響日常生活。 

 

認識痛症有助如何對症下藥。一般的痛症，可以分為急性和慢性兩種。急性通常是由於

運動創傷、扭傷、過度勞損等引起。患處的表皮或關節會呈現紅腫和有發熱的感覺。這是源

於身體對炎症的自然反應，稱為發炎期，按受傷的程度有所差異，一般會持續兩至三天。處

理這類急症痛症的方法稱為RICE，即休息（Rest）、冰敷（Ice）、壓力襪（Compression），

及抬高患處（Elevation）。RICE的目的是減輕炎症及它所帶來的痛楚，讓身體盡快復原。我

們要留意，當患處處於急症發炎期時，切忌以熱敷作治療。這是由於急性痛症期的患處會較

為紅腫，受傷部位的局部溫度也會稍為升高。若這時候加上熱敷，不但不能消炎，更會加劇

患處的炎症。 
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受傷後，受傷部位會有持續性的，由數周至幾個月，甚至以年計的疼痛，這便是慢性痛

症。慢性痛症可由急性痛症演變而成，通常是由痛症誘發至身體的組織性毛病。以慢性頸痛

為例，常見的原因是頸部長期處於不正確姿勢引致肌肉緊張，繃緊的肌肉沒得到合適的照料，

連帶頸椎骨骼甚或神經線等組織也遭受損。這樣，除了頸部持續的疼痛外，也有可能引致手

部麻痺或無力等併發症狀。針對慢性痛症，必須要找出引起疼痛的根源。我們需先看醫生作

診斷，並以藥物先減輕痛楚，然後配合物理治療師的評估，視乎不同程度的痛症，以不同方

式的治療，配以適當的運動，才能「治標也治本」的根治痛症。 

 

除了個別物理治療服務外，賽馬會流金匯同時提供復康運動小組，有助提升創傷後的活

動能力。歡迎瀏覽網頁 www.jcch.org.hk 或致電 3763 1000 查詢。 
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