
骨关节炎：事实还是谣言？
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保持活跃、强化关节周围的肌肉和减肥是你可以
做的管理你的骨关节炎的最重要对策。 
物理治疗师能够为您提供最佳锻炼计划的建议。

事实 
骨关节炎症状（包括疼痛）与X射线或
核磁（MRI）扫描中看到的结构性关节
变化之间没有很强的关系。事实上，有
些人的X光片可以显示很多关节变化，
但他们感觉的疼痛很小， 所以仅依靠

扫描信息可能没有用处。只有当医生需
要排除关节疼痛的其他原因时，才需要

拍X光片，扫描或做血液检查。

必需要拍X光片或做核
磁来诊断骨关节炎

事实 
虽然骨关节炎随着年龄的增长而更常

见，但它也可以并且确实会影响二三十
多岁的人。高达��%的青少年和年轻人
会在关节损伤后��-��年内发展为骨关
节炎。这意味着他们必须与骨关节炎一
起生活更长时间，这可能导致更大的残
疾，并降低生活质量。基于这个原因，需
要教导患有关节损伤的年轻人如何降
低他们已经增加了的骨关节炎风险。

骨关节炎（OA）仅影响老
年人

事实 
疼痛的感觉是复杂的，而且与关节的
结构变化没有直接关系。更多的疼痛
并不意味着关节中更多的结构变化。  
你的疼痛体验受到情绪、心情、焦虑、
压力、睡眠不佳、疲劳、活动水平和该

部位炎症的影响。

更多的疼痛 
= 更多的损伤

事实 
你可以做一些积极、主动的事情来帮助
缓解与骨关炎相关的疼痛，比如步行、

强化和平衡运动。只有大约三分之一的
人随着时间的推移而恶化，有些人则会
得到疼痛和残疾的改善。大多数人会经
历疼痛好转或变差的时期，但总体上不
会恶化。您的物理治疗师可以指导您如

何保持活跃。

无论我做什么，我的骨关
节炎只会变得更糟

事实 
事实恰恰相反。运动和活动是安全的，而
且是对抗骨关节炎的最佳方法。它们可
作为关节润滑剂，帮助保持关节健康。

许多人因为害怕使疼痛的关节变得更糟
而避免使用它们，但是，如果我们不保持
关节活动，它们会变得更加僵硬，肌肉也

会变得更弱。 
请教物理治疗师适合你的正确锻炼方法。

运动会进一步损害我的关节

事实 
骨关节炎不是由关节因日久使用而

“磨损”引起的，OA是一种干扰我们
关节软骨自我修复的疾病。

骨关节炎并非不可避免，并不是每
个人都会随着年龄的增长而患上。

骨关节炎是“磨损”或“骨
头磨骨头”
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