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腰臀肌筋膜炎概述

Chapter



腰臀肌筋膜炎是指腰臀部肌肉及其筋膜因各种原因

发生无菌性炎症反应，常常表现为局部疼痛、肌肉

紧张、痉挛等症状。

腰臀部疼痛、酸胀、沉重感，疼痛可向大腿后侧放

射，但一般不会超过膝关节。疼痛在久坐、久站或

早晨起床时加重，活动后可缓解。

定义 症状

定义与症状



腰臀肌筋膜炎的病因较为复杂，

可能与长期保持不良姿势、过度

劳累、寒冷刺激、外伤等多种因

素有关。

病因

炎症反应会导致腰臀部肌肉和筋

膜发生充血、水肿、纤维化等变

化，使肌肉和筋膜变硬、失去弹

性，进而引发疼痛等症状。

病理

病因与病理



诊断
医生通常会根据患者的症状、体征和影像学检查结果进行诊断。影像学检查如

X光、CT或MRI可以帮助医生了解腰臀部肌肉和筋膜的情况。

鉴别诊断
腰臀肌筋膜炎需要与其他引起腰臀部疼痛的疾病相鉴别，如腰椎间盘突出症、

腰椎管狭窄症、梨状肌综合征等。医生会根据患者的具体情况进行鉴别诊断。

诊断与鉴别诊断
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腰臀肌筋膜炎的护理原则
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避免剧烈运动和重体力劳动，减少腰部活动，以减轻炎

症反应和缓解疼痛。

在疼痛缓解后，逐渐恢复轻度活动，避免突然增加活动

量。

使用腰带或护腰带来减轻腰部负担，提供支撑和保护。

休息与制动



如布洛芬、阿司匹林等非
处方药，可以缓解疼痛和
消炎。

非处方药 处方药 外用药

如强的松等激素类药物，
应在医生指导下使用，以
避免副作用和药物依赖。

如扶他林乳胶剂等外用药
物，可直接涂抹在患处，
缓解疼痛和炎症。

030201

药物治疗



如微波疗法、超声波疗法等物理

治疗方法，可促进炎症消散和缓

解疼痛。

轻柔地按摩腰部肌肉，促进血液

循环和缓解疼痛。

根据炎症程度和疼痛情况，选择

适当的热敷或冷敷，以缓解疼痛

和减轻炎症。

进行适当的拉伸运动，以增加肌

肉的柔韧性和减轻疼痛。

按摩

热敷或冷敷

拉伸运动

电疗

物理治疗
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腰臀肌筋膜炎的家庭护理
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