
为疼痛的人写的指引

旅程小册



这本旅程小册是为了帮助任何经历的疼痛超过组织愈合的时间的人。任何持续

超过3个月的疼痛称为「慢性疼痛」。这也包含手术或其它医疗处置后疼痛

、接受癌症治疗中或后的疼痛、或牙科处置。

诊断为慢性疼痛可能要花很多时间，令人沮丧。寻求适合您的正确治疗通常须

要反复试误。学习对自己有效的治疗很重要，因为慢性疼痛并没有一体适用的

治疗方式。

这本小册,+帮助您*医疗)b$�人831您的疼痛，以帮助您��确�诊

断并找到适合您的治疗方式。

记住，您随时可以邀请支持您的家人或朋友陪同您的约诊。

简介



天气让疼痛更改善或更严重

运动让疼痛更改善或更严重

药物让疼痛更改善或更严重

休息让疼痛更改善或更严重

压力让疼痛更改善或更严重

例如：

疼痛没有消失

使用正确的字词可以帮助您向医疗保健专业人员描述

您的疼痛经验。想想这5个问题：

取得诊断

是几周、几个月、或几年？

疼痛会出现后消失，或是一直存在？

是!H一天�D的�-��8��，�个;

段变得比较不舒服？

您可以,想出�<�会让疼痛更改善或更�

重吗？

1. 您的疼痛有多久了？


如果这个刻度没有办法描述您的疼痛程

度，下面这些图片有帮助吗？

说说您的疼痛从0到10分是几分？0

分是没有任何疼痛，10分是目前为

止最不舒服的痛。

3. 疼痛有多强烈？

用人形图标记疼痛的位置可能容易些

问问自己是否做得到。

2. 疼痛的位置在哪？

没有疼痛

中等疼痛

最严重的疼痛
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没有疼痛 些微疼痛 剧烈疼痛 非常疼痛



抽





麻

痛酸



挥之不去的



痒

热灼



叮
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刺痛

疼痛的感受因人而异，有些人觉得是抽痛

的感觉，有些人是叮螫或触电感。下列这

些字词也许能帮助您描述您的疼痛。

4. 疼痛感受起来如何？

想想因为疼痛使您不敢做或有困难的事，这些事带给

您什么感受。您的医疗保健专业人员应当了解疼痛对

您活�ਰ��Y}的m�，xX您的k家活�ਰ�P屝��P�

及人际关系
�

这有助于决定适合您的治疗选项，帮助您回到您期待

的活�ਰ�
�

例如：

5. 疼痛如何影响您的日常生活？

花费一点时间想想这5个问题，写下答案，利用这些信息

来和您的医疗保健专业人员达成有意义且有效的沟通。

您的46

专注度

⁷�
�

屝�
�

家务事

絕�
�

感情关系/交友状况

皚�
�

个人卫生

假日旅游和出门的能力



切记，和您的医疗保健专业人员讨论治疗选

项是很重要的，还有您对这些选项的期待。

1. 和您的医疗保健专业人员配合

很多人的慢性疼痛可能长达一辈子。疼痛可能随着时间而有变化，有时您觉

得可以驾驭疼痛，有时是疼痛凌驾于您。这里有一些帮助您应对疼痛的建

议。

「我有慢性疼痛，该怎么办？」

您的期待

有很多可行的治疗选项，像是物理治疗、康复、心理

治疗，也可能有药物、注射、针灸等。

这些治疗或许可以缓解一些疼痛，但主要目的是改善

您的生活质量，着重在睡眠、心情、工作能力还有其

它日常活动。

找到对您最有效的方法，需要您

和医疗保健专业人员共同讨论。



支持团体会有和您有相似情况的人们，但他们可

能已经得到或正在接受诊断或治疗，他们的经验

可以帮助您。

有些经历慢性疼痛的人会感到孤单，这是因为您

身边的亲友可能难以理解您所经历的。和其它也

有慢性疼痛的人相.可以��您的经历。

2. 找到支持团体

您越了解慢性疼痛，您就越能在生活中应

对。请您的医疗保健专业人员用白话文解

释导致您疼痛的因素。

记住，当医疗保健专业人员说得您不明白

时，您有发问的权利。

参观我们的白话文网站，来了解更多关于

慢性疼痛的资源：

htt-s://euro-ean-ainfederation.eu/efin-lainn

talking/ 

3. 了解慢性疼痛
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想了解更多，请造访我们的官方网站g(euo.peanpainfedeoati.nceu/efi-

plain-talkinr/)g并追踪我们在Faieb..k,gTwitteo,gLinkedIngandgInstaroam上

的#EFICPlainTalkinr活动。

如果您对这本小册有建议，并希望包含在未来的更新版，请写电子邮件到:g

anrelacpal.maoes@efic.org
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