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保持身體活躍，強化關節附近的肌肉與減重（若有需要），
是您自身對控制自己的退化性關節炎最重要的事項。

物理治療師可以建議您最適合您的運動計畫。

真相
OA的症狀（包括疼痛）和X光或核磁共
振造影上看到的關節結構改變沒有非
常強的關聯。事實上，許多人的X光影
像顯示許多關節改變的情況，但是他們
僅經歷少許的疼痛。這表示只依賴影像
學的資訊並沒有太大的幫助。醫師只在
需要排除其他造成您關節疼痛的原因
時，才需要進行X光，影像學或抽血檢

查。

我需要接受X光或核磁共
振造影檢查來診斷OA

真相
雖然OA隨著年紀增加而變得更常見，
它可以而且也會影響二十幾歲到三十幾
歲的人。約達五成的少年或年輕族群會
在他們的關節受傷後��-��年之間出現
OA。這意謂OA將會與他們共存更久的
時間，也可能衍生更嚴重的失能，並
降低生活品質。因為這樣的原因，曾經
有關節受傷的年輕人，更需要被教導如
何減低他們已經面臨高風險OA的狀況。

退化性關節炎只會影響
年長者

真相
疼痛的經驗是複雜且不直接與您的關
節結構改變有關。更嚴重的疼痛不代

表更多結構上的改變。
您的疼痛經驗會受到您的情緒、心情、
焦慮、壓力、睡眠不佳、疲勞、活動程度

以及該部位發炎的影響。

更嚴重的疼痛 = 
更嚴重的損害

真相
您能夠作一些正向、主動的事來改善伴
隨OA所產生的疼痛，例如步行活動和
肌力強化與平衡訓練的運動。大約只有
三分之一的人會隨時間變嚴重，另外有
些人在疼痛與失能上會有改善。大部分
的人會經歷某段期間疼痛會變好或變
差，但整體上不會只變得嚴重。您的物
理治療師能夠指導您如何維持活躍的
生活。

不管我怎麼做，我的OA只
會變得更嚴重

真相
剛好相反。運動跟身體活動不但安全也
是對抗OA最佳的武器。它們可作為關
節的潤滑劑且協助維持關節健康。許多
人會避免使用他們感到痛的關節部位，
以免變得更嚴重。但是，當我們不讓關
節活動時，這些關節反而會變得更僵硬
而且周圍的肌肉也會變得更沒有力量。

與您的物理治療師討論符合您需求的
正確運動方法。

運動會更進一步傷害我的
關節

真相
OA不是由關節長期使用所造成的
「磨損」所引起的病症。OA是一種關
節內軟骨自我修復受到干擾而造成

的疾病。

OA並非必然也不是每個人老了都
會有。

OA是「磨損和撕裂」還是
「骨骼之間的擠壓」
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