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摘  要 

护士是发生腰背痛的高危人群，护士职业性腰背痛现已成为一项高发的职业卫生问题，严重影响护士的

工作效率和生活质量，同时威胁患者安全，以及不利于护理队伍的良好发展。本文综述护士腰背痛现状

及多种有效的干预策略研究进展，旨在减少职业伤害，提高护士群体的服务质量和职业满意度。 
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Abstract 
Nurses are a high-risk group with low back pain. Nurses’ occupational low back pain has become a 
high-risk occupational health problem, which seriously affects nurses’ work efficiency and quality 
of life, threatens patients’ safety and is not conducive to the good development of nursing team. 
This paper summarizes the status quo of nurses’ low back pain and the research progress of vari-
ous effective intervention strategies, aiming at reducing occupational injuries and improving the 
service quality and professional satisfaction of nurses. 
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1. 引言 

职业性腰背痛(Occupational Low Back Pain, OLBP)是指在职业因素影响下，导致的第 12 肋以下、臀

衡纹以上区域疼痛及运动受限为主要表现的脊柱疾病[1]。腰背痛作为临床中十分常见的一种疾病，具有

高发病率、高致残率、低诊治率的特点[2]。职业性腰背痛已成为许多国家职业相关性疾病的第 1 位疾病

[3]，在护理工作者中呈高发趋势，临床护士是患腰背痛的高危人群，患职业性腰背痛的风险性是流水线

工人、销售人员等群体的 4 倍[4]。职业性腰背痛不仅会影响护士的工作效率和生活质量，还会给患者带

来潜在风险，以及给医疗资源增加了一定的压力[5]。《全国护理事业发展规划(2021~2025 年)》提出[6]，
要加强对护士培训，减少重复性、负担性安排，并有效预防和减少护士在职业环境中可能受到的危害。

国内外针对干预措施的研究效果各异，因此本研究对护士职业性腰背痛干预措施进行综述，以期为临床

护理工作者提供借鉴，减少职业伤害，提高护士群体的服务质量以及职业满意度。 

2. 护士职业性腰背痛的干预措施 

2.1. 物理干预 

2.1.1. 运动锻炼 
目前，减轻腰背痛被证实最有效的方法是运动锻炼。欧洲非特异性腰痛管理指导方针建议，将运动

干预疗法作为腰背部疼痛的治疗首选[7]。唐佳怡等[8]在一篇 Meta 分析中表明，腰背肌功能锻炼运动有

助于改善护士非特异性职业性腰背痛的疼痛强度和功能障碍程度，这为改善腰背痛护士生活质量及减少

护士腰背痛发生率提供了潜在有效的干预策略。燕潇等[9]对 20 名护士进行 6 周自编无极健身球操干预训

练，采用自身对照，分析实验前后护士腰背痛的疼痛程度变化，研究结果显示，受试者疼痛视觉模拟量

表评分明显下降，护士预防职业性腰背痛量表评分明显升高，健康调查量表各维度评分也均明显升高。

刘国香等[10]研究发现，利用碎片化时间实施短时运动没有给护士增加额外的训练压力，护士乐于接受并

主动坚持实施，因此能有效减轻疼痛症状，改善腰背部功能障碍。Oka 等[11]考察了“一次伸展”运动对

改善护士下腰痛、心理因素和避免恐惧的应用效果，结果显示，该运动有助于改善腰背痛。 
以上研究结果表明，在职业性腰背痛护士中开展运动锻炼有利于缓解腰背疼痛症状，改善腰背部功

能障碍，是一项值得推广的干预方法。由于护士进行运动干预的依从性较低，未来的研究可以探索如何

提升护士持续接受干预的依从性。医院管理者可购置健身设备，定期开设腰背肌肉放松课程，护士们可

在不增加额外训练压力的前提下，接受运动锻炼。 

2.1.2. 穿戴辅助设备 
良好的辅助设备对缓解护士职业性腰背痛来说至关重要。莫朝媚等[12]分析了佩戴护腰带及腰部肌肉

锻炼操对护士职业性腰背痛的干预效果。对照组采用腰背肌肉操锻炼，干预组护士在对照组的基础上佩

戴护腰，干预 6 周后。发现，干预组护士疼痛评分低于对照组，佩戴护腰加腰背肌肉操锻炼带更能够有
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效缓解护士的腰背痛。陈秋华等[13]观察佩戴护腰带结合外敷中药对护理人员职业性腰背痛具有改善作

用，结果表明，外敷中药结合佩戴护腰带有助于改善护理人员职业性腰背痛。Vieira 等[14]探讨了穿不稳

定鞋是否能减少护士的腰痛和残疾，干预实验组每周至少穿 36 小时不稳定鞋，持续 1 个月后发现，不稳

定鞋明显减轻了护士的腰背疼痛，同时有可能有助于腰背痛的康复。穿不稳定鞋需要使用者不断调整姿

势，可能导致核心肌肉激活，从而增加腰椎的稳定性[14] 
在后续的研究中，研究者们可促进护士在日常工作合理佩戴辅助设备的意识，同时研究者们应探讨

如何提升穿戴式辅助设备的舒适度，提高护士对辅助设备的使用率。 

2.1.3. 改良翻身、识别方法 
护士可采用辅助器械及改良识别患者身份方法减轻腰背负荷，从而预防和改善护士的腰背疼痛。孙

静群等[15]采用新式翻身滑垫翻身过床法为患者过床，即自制翻身滑垫，改进传统的搬动、翻身、搬运方

式，改善徒手翻身搬运法，研究结果表明，新式翻身过床法可以减缓护士身体超负荷工作，进而降低护

士职业性腰背痛疼痛分数，促进护士身心健康。范婷等[16]在 ICU 开展了一项为期 6 个月的随机对照研

究，研究发现，实施滑单协助翻身法能够有效降低护士的劳动强度，提高工作效率。沈娜等[17]采用浴巾

翻身法对神经外科病房 63 名护士进行为期 6 个月的随机对照研究发现，浴巾翻身法获得了良好的效果，

明显的降低了护士的劳动强度，提高了护士的生活质量，增加了护士积极从事临床护理的信心。汪蓉[18]
等人通过改良的患者身份识别标识的方法，研究发现，使用改良后患儿身份识别标识，能有效减少身份

识别标识更换次数，节约护士书写腕带信息和操作时身份识别标识的查对时间，减少弯腰次数，大大提

高工作效率和减轻腰背痛。 
以上研究表明，护士在日常工作中运用辅助器械及改良识别患者身份方法，可有效缓解腰背的负荷

压力，降低腰背痛的发生率。但护士工作任务繁重，且临床环境复杂，制作出简便可行的辅助器械值得

进一步研究。 

2.1.4. 光电疗法 
光电疗法已被证明可有效治疗各种肌肉骨骼疾病，包括肱骨外上髁炎，颞下颌关节疼痛，腕隧道综

合症和延迟发作的肌肉酸痛[19]。Yen-Po Lin [19]等人对患有腰背痛的护士进行了试验研究，干预组护士

每周接受 3 次 LED 光生物调节治疗，持续 2 周；对照组每周接受 3 次假治疗，持续 2 周。该研究表明，

LED 光生物调节治疗可通过减轻疼痛和疲劳，改善恐惧回避信念、功能和生活质量，成为职业性腰背痛

护士的有效替代治疗方法。 
该研究结果提示，应用光电治疗对预防及改善护士的腰背痛有一定效果，然而目前相关研究较少，

怎样保证干预方案安全可靠且持续有效地被护士群体所接受，并切实改良临床护士腰背痛高发的状况，

有必要作进一步探讨。 

2.2. 培训干预 

2.2.1. 理论知识培训 
学习理论知识是改善护士职业性腰背痛的关键，因此，采取有效的教育方式，提高职业性腰背痛护

士的认知水平，受到了研究人员的广泛关注。Járomi 等[20]对患有慢性腰痛综合征的护士实验研究，实验

方案包括说教教育、脊柱强化练习以及关于安全处理病人技术，经过 3 个月干预后，该方案在实践中有

效地改变了患者的抬举方式，能够降低护士下腰部的疼痛强度。Ibrahim 等[21]考察了基于“背部学校计

划”的互动式干预方法在腰背痛护士中的应用效果，结果该干预方法早在 3 周就能有效减轻护士的 LBP
症状，并且这种效果一直持续到干预的第 6 周。 

https://doi.org/10.12677/ns.2024.138153


关双燕 等 
 

 

DOI: 10.12677/ns.2024.138153 1085 护理学 
 

科学合理且人性化的健康教育培训，对提高护士职业性腰背痛认知水平，从而提高护理质量可以起

到事半功倍的效果。医疗卫生管理部门和医院管理层要足够重视，及早对护理人员进行教育和培训，预

防或减少护士职业性腰背痛的发生。 

2.2.2. 自我管理培训 
近年来，学者们开始关注护士职业性腰背痛的自我管理水平，同时郭淑萍等[22]调查发现护士职业性

腰背痛自我管理积极度整体处于中等水平。姚婕[23]对 88 例腰背痛护士为研究对象，开展了为期 2 年的

随机对照实验，探讨了自我管理教育对腰背痛护士疼痛、负性情绪和生活质量的影响。研究发现，疼痛

自我管理教育能促进护士参与疼痛自我管理的意义，进而改善负性情绪，降低腰背疼痛，促进生活质量

提高。 
护理管理者应对护士加以重视，开展规范化、系统性的职业性腰背痛防护培训及自我管理教育，并

进行相应考核，以进一步提高骨科护士职业性腰背痛自我管理积极度。 

2.3. 心理干预 

采用合理的干预手段缓解护士不良心理情绪，提高其治疗依从性对改善治疗效果具有重要作用。

王亚娟等[24]探究了心理脱离对护士共情疲劳的影响过程中睡眠质量的中介作用和腰背痛的调节作用，

采用心理脱离量表、疼痛数字评价量表、失眠严重指数量表、共情疲劳量表对 260 名护士进行了调查，

研究结果显示，护理人员下班后的心理脱离可以改善睡眠质量，由此共情疲劳得以缓解。Horneij 等[25]
研究通过高质量的试验测试了压力管理计划在护士腰背痛中的功效，结果显示，护士的腰背痛有所改

善。 
目前的研究结果表明，心理干预对缓解护士的职业腰背痛是有效的，后续研究可以丰富心理干预的

方法，如认知行为疗法、放松训练等，为护理人员应对疼痛和压力时提供更全面的心理干预方案。 

2.4. 中医干预 

中医干预方法可能是腰背痛的另一种有效、可行、低成本、无副作用的镇痛干预措施，旨在改善生

活质量的护士慢性背部疼痛。石美莲[26]应用活血止痛软胶囊联合杜仲颗粒辅以运动康复疗法，对 60 名

临床护士进行了为期 1 年的研究，取得满意的效果，在观察中未见明显副作用，是较好的治疗方法，值

得临床应用。另外，王智敏[27]等采取补肾温阳法治疗后，通过自我防护的培训预防护士职业腰背痛发生，

疗效确切。 
中医非药物干预包括经八段锦、针灸、穴位按压和筋刺法等干预措施。Hsueh-Hua Yang 等[28]研究

发现，激光针灸结合耳穴贴治疗可以有效降低患有腰背痛临床护士的疼痛强度、疼痛干扰和生活功能障

碍。Movahedi 等[29]对女性慢性腰痛护士进行了穴位按摩的应用效果研究，发现按压足部和背部的特定

穴位可以改善背部疼痛。张海英等[30]对 80 名护士进行为期 10 周的随机对照实验，观察八段锦“双手攀

足固肾腰”与西医“五点支撑”功能锻炼对护理人员非特异性腰背痛的改善作用，结果显示干预组护士

的疼痛评分在干预前后差异有统计学意义，八段锦有助于改善护理人员非特异性腰背痛。魏理洋等[31]
通过开展经筋刺法联合防护知识宣教及培训治疗护理人员职业性腰背痛的临床试验，发现该方法治疗职

业性腰背痛的临床疗效确切，可减轻护士腰背部疼痛症状，改善功能障碍，降低焦虑情绪。李庆芳等[32]
研究表明，采用艾灸理疗联合瑜伽运动治疗护理人员职业性腰背痛的临床效果显著，可减轻患者的疼痛

程度，改善患者的腰椎功能。 
医疗政策制定者应该关注与中医治疗腰背痛相关的健康状况，研究者在后续研究中可以延长干预期，

观察干预效果的持久性，并确定最佳的干预时长。 
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2.5. 互联网远程干预 

在信息化时代，随着互联网和移动通讯的发展，远程网络干预逐渐受到学者的关注。互联网可促进

和改善体育锻炼，并将健康教育、认知行为疗法和体育锻炼等措施通过网络推广和实施，以解决面对面

干预的诸多限制。陈柳云等[33]基于微信打卡方式，制定腰背肌锻炼方案，并且运用微信推送各种腰部疾

病相关医学知识，通过 60 名手术室护士的随机对照研究发现，使用微信打卡能够更加有效改善护士腰椎

功能障碍情况，提高其生存质量。Kazemi 等[34]采用两种教育方法来比较减轻护士腰痛的应用效果，结

果表明，社交媒体方法更为成功，可能是展示该方案的更好方式。 
以上研究表明，通过运用远程网络平台对患有慢性腰痛护士进行科普教育和指导提醒，能有效提高

护士的锻炼依从性，有效缓解护士慢性腰痛，值得临床推广。但目前该体系尚不完整，相关部门应制定

人员的资质准入和评价标准，并完善相应的标准以保证服务质量。 

3. 相关理论模型研究应用 

田素斋[35]等人评价了基于保护动机理论的腰背肌锻炼培训方案减轻护士慢性腰背痛的效果。研究者

以保护动机理论为框架，设计开发了适合医院护士预防、缓解下腰痛的培训方案，为预防、缓解医院护

士下腰痛的症状，改善护士的服务质量和生活质量提供专业帮助。澳大利亚维多利亚州墨尔本阿尔弗雷

德医院成立了 BackSmart 办公室，培训如何用力保护腰背部、预防职业性损伤。温映霞[36]等将 BackSmart
系统引入深圳市龙岗中心医院，并对该系统进行文化调适，制定出符合龙岗区医疗机构护理人员使用的

腰背痛预防体系。经过 6 个月实验研究发现，通过有效管理和系统化培训，建立完善的预防体系，及早

进行干预，可以有效减轻腰背痛症状，提高护理人员的健康水平，保证工作效率和护理质量，降低医疗

人力资源耗费。Sharafkhani 等[37]研究了基于理论的教育干预计划对护士采取预防行为方面的知识水平

和健康信念模型构建的影响。该研究采用多阶段抽样法招募的 100 名护士进行前测/后测准实验研究，运

用健康信念模式，采取讲座、角色扮演、小组讨论等方式对护士腰背痛进行了干预，内容包括腰背痛危

险因素、并发症、预防保护方法等健康知识，研究结果表明，干预组护士感知易感性、严重性、健康行

为益处及自我效能均高于对照组，并感知健康行为障碍低于对照组。孙卫格等[38]以奥马哈系统为框架对

颈肩腰痛临床护士进行远程干预，该干预方案的实施可显著改善护士颈肩腰痛的知识和行为，减少颈肩

腰部疼痛发生频率和强度。 
后续研究可基于健康生态学模型为研究框架，从个人特质层、行为特点层、人际网络层、工作和生

活条件层以及政策环境层，全方位地对护士腰背痛影响因素进行分析，并从多维度制定干预措施，为我

国护理人员制定多层次、全方位的个性化干预方案提供参考依据。 

4. 小结 

近些年来，护士职业性腰背痛的研究呈上升趋势，关于护士腰背痛的防护方法，目前国内外已经开

展了很多相关研究，研究干预时间均较短，无法保证长期效果，并且未对护士进行个性化干预。未来研

究应重视如何维持较长时间的干预效果；同时可以评估多元化干预对医疗资源利用和成本的影响，以确

定其在实际临床实践中的可行性和经济效益，以更好地促进护士身心健康、提高护理品质。 
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