
问题 1：日常生活中应该如何预防骨关节炎呢？

答：OA的病因迄今为止尚不完全清楚，常见的高危因素包括衰

老、肥胖、关节损伤和创伤、吸烟等。因此，OA的预防包括饮食调

理、适当运动、改变生活方式等。

（1）调整饮食结构：摄入富含 Omega-3脂肪酸的食物，如深海

鱼类、亚麻籽和核桃，有助于减轻炎症反应。摄入适量蛋白质，选择

鸡肉、瘦肉、鱼类、豆类和豆制品等优质蛋白质食物，维持肌肉质量

和力量。除此以外，多进食新鲜水果和蔬菜，如橙子、浆果、绿叶蔬

菜等，可有效帮助患者抵抗自由基，保护关节健康。

（2）保持适量运动：适量的运动不仅可以增强关节周围的肌肉

力量，还可以保持关节的灵活性和身体的平衡性。鼓励患者选择：①

低冲击有氧运动，如游泳、慢走、骑自行车和椭圆机训练等，这些运

动能够提高心率，又不至于给关节带来过大的负担；②加强力量训练

的运动，如使用弹力带、哑铃或自身体重进行训练，重点锻炼腿部、

核心和上肢肌肉。建议每周进行 2～3次力量训练；③拉伸运动，如

瑜伽、太极和拉伸练习等，不仅能促进关节活动度，还能改善身体平

衡，减少摔倒的风险。建议每周至少进行 2次练习。

（3）选择健康的生活方式：①保持充足的休息和睡眠；②保持良

好的姿势，避免久坐；③戒烟限酒；④控制体重，减少关节负重。

患者自我管理指导问与答



问题 2：OA 患者在家关节疼痛怎么办？

不管是化学性疼痛还是机械性疼痛，都可以采取药物治疗、物理

治疗以及引导治疗来缓解疼痛。

（1）药物治疗：最常见的是 NSAIDs止痛药，分为 NSAIDs贴

剂（外用）和 NSAIDs口服药，应在医生指导下服用并观察不良反应。

（2）物理治疗：①温热疗法，可提高疼痛的阈值，放松肌肉，

促进血管扩张，增加血液循环，促进炎症吸收。通常在家中，可以使

用的热疗设备有红外线灯、热水袋、热敷袋、热水浴等；②冷疗，冷

疗或冰敷可以降低肌肉紧张度，减轻骨性关节炎导致的肌肉痉挛。一

般使用冰袋或冰水混合物，持续冰敷 15～20分钟，每隔 2小时重复

1次，直到局部肿痛减轻甚至消失；③电疗，在家可以使用低频和/

或中频电疗设备来治疗疼痛。使用频率在 50～150Hz之间；④关节松

动术，可促进关节液流动，改善关节软骨和软骨盘无血管区的营养供

应，缓解疼痛。

（3）引导治疗：分散注意力、休息与锻炼、更换体位、放松技巧

等。

问题 3：关节僵硬应该怎么办？

答：日常应坚持每日 2～3次全关节活动度训练，维持灵活性与

生理运动范围。若关节僵硬已影响活动功能，需由康复医师评估后制

定个性化方案，例如通过器械辅助下的渐进牵引、节律性摆动或定向

牵拉等疗法，逐步恢复关节力学平衡。临床实践表明，系统性运动康



复（如滑轮助力训练、自动化动态牵引）能有效改善机械性受限，避

免病情进展。

问题 4：关节不稳应如何运动？

答：关节不稳需通过科学运动，避免损伤性活动以及选择适宜锻

炼方式来保养关节。

（1）避免剧烈冲击性运动：避免参与球类、对抗性下肢运动、

跑步及登山等高强度活动，以防关节扭伤和软骨过度磨损。

（2）优化日常行为模式：减少上下楼梯、久蹲跪坐等机械性负

重动作，注意变换姿势以降低负重关节持续压力。

（3）采用低负荷锻炼：推荐游泳、骑行等非承重运动，在强化

体质的同时有效减轻关节摩擦损耗。

问题 5：OA 患者肢体发生肿胀时，选择冷敷还是热敷呢？

答：热疗与冷疗的合理选择需基于肿胀部位的温度评估及炎症分

期判断。

（1）病变区域温度检测：运用红外测温仪测定双侧对应部位皮

温差值，当温差≥2℃时提示急性炎性反应活跃，此时冷敷可有效调

控过度炎性反应，减轻水肿。

（2）急性期处置原则：组织修复初期禁止热疗干预，热刺激可

能加速血管扩张，加重渗出与炎性介质释放。

（3）慢性阶段干预策略：进入修复后期（温差<2℃）后，热敷



可促进血液循环及代谢废物清除，加速组织功能恢复。


