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膝关节炎由缓冲膝关节的软骨变衰弱造成。 在软骨受到磨损时，骨头相互摩擦。 这会导致疼痛和
僵硬。 膝关节炎往往随着时间推移而恶化。 

膝关节炎的治疗涉及减轻疼痛、使腿部肌肉更强壮以及保持健康的体重。 治疗通常不会改善软骨的
健康状况，但是可以减轻疼痛和改善膝盖的运作状态。 

您可以采取简单的措施保护膝关节，减轻疼痛和帮助保持经常活动。 

后续护理是治疗和保障安全的关键环节。后续护理是治疗和保障安全的关键环节。 一定要约定诊疗时间并接受所有诊疗；如有任何问题，请
打电话给您的医生进行咨询。 最好了解一下检查结果，并保留一份您所服用药物的清单。 

在家如何自我护理？ 在家如何自我护理？ 
• 要知道，膝关节炎在某些天会特别痛。 

• 保持健康体重。 如果您太胖，则要减肥。 在站起来时，每磅体重对膝盖施加的压力达到了四
倍。 因此，如果减重 10 磅，对膝盖的压力会减少 40 磅。 

• 咨询医生或理疗师有关可帮助缓解关节痛的锻炼。 

◦ 锻炼前伸展以帮助防止僵硬和受伤。 您可能喜欢通过温和的瑜伽来保持膝关节和肌肉灵活
度。 

◦ 行走，而不是慢跑。 

◦ 骑自行车。 这使得大腿肌肉更强壮以及减少膝盖压力。 

◦ 穿合适舒适的鞋子。 

◦ 在齐胸深的水中锻炼。 这可有助于锻炼更长时间，而且疼痛较少。 

◦ 避免下蹲或跪坐等锻炼。 这些会对膝盖施加很大压力。 

◦ 请咨询医生，以确保您所进行的锻炼不会使关节炎恶化。 
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• 不要长时间坐着。 试着走一会，避免膝盖变僵硬。 

• 询问医生或理疗师鞋垫是否可减少关节炎疼痛。 

• 如果能负担得起，至少每年换一双新运动鞋。 这可帮助减少膝盖的压力。 

• 使用设备来帮助您完成日常活动。 

◦ 手杖可帮助您行走时保持平衡。 用疼痛膝盖对侧的手拄拐杖或手杖。 

◦ 如果感觉行走时可能会跌倒，尝试使用拐杖或装有前轮的助步器。 这可防止跌倒，跌倒会
对膝盖造成更大损伤。 

◦ 膝盖支架可保持膝盖平稳和防止疼痛。 

◦ 您还可以使用其他东西来使生活更轻松，如较高的马桶垫圈以及浴缸或淋浴间的扶手。 

• 请严格遵照医嘱服用止痛药。 

◦ 不要等到剧烈疼痛再服药。 如果较早服药会达到更好的效果。 

◦ 如果未开具处方止痛药，则服用非处方药，例如醋氨酚 (Tylenol)、布洛芬 (Advil, Motrin) 
或甲氧萘丙酸(Aleve)。 应认真阅读并按照标签上的说明服用。 

◦ 不要同时服用两种或多种止痛药，除非遵照医嘱服用。 许多止痛药都含有醋氨酚 
(Tylenol)。 服用过多醋氨酚 (Tylenol) 可能对身体有害。 

◦ 如果您服用血液稀释剂、有糖尿病或对贝类过敏，应当告诉您的医生。 

• 询问医生膝盖注射类固醇药物是否有帮助。 这在几个月内可能会缓解疼痛。 

• 很多人服用氨基葡萄糖和软骨素补充剂来治疗骨关节炎。 有些人觉得有帮助，但医学研究并未
表明这些补充剂起作用。 服用这些补充剂之前，请咨询医生。 

应何时打电话寻求帮助？ 应何时打电话寻求帮助？ 
如果出现以下情况，现在立即致电您的医生如果出现以下情况，现在立即致电您的医生 或立即寻求医疗护理： 

• 膝盖突然肿胀、发热或疼痛。 

• 出现关节疼痛和发烧或皮疹。 

• 膝盖太痛而不能行走。 

密切关注健康状况的变化，如果出现任何问题，请务必与医生联系。 
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您可从何处了解更多信息？ 您可从何处了解更多信息？ 
转至 https://kp.org/health 

在搜索框中输入 W187W187，以了解更多信息 "膝关节炎： 护理说明膝关节炎： 护理说明." 
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