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别让疼痛
影响你的人生

无论源于年龄还是疾病，
关节疼痛都不应影响你
活跃的生活方式。确定引
起疼痛原因，是向着成功
治疗和解除病痛所迈出
的第一步。
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关节疼痛并非老化过程中
的必然产物，实际上，现

在已有一系列可缓解或减轻
关节疼痛和僵硬的治疗方式
可供选择。治疗第一步就是了
解疼痛的根源，以便同时针对
疼痛本身及导致疼痛的潜在
问题双管齐下进行治疗。

造成关节疼痛的原因有很
多，包括随着时间而不断恶化
的急性病症，以及需要进行持
续性管理和护理的慢性病症。

其实，“关节炎”一词，并不
是 指 一 种 具 体 的 疾 病，而 只
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是 关 节 发 炎 的 症 状 。目 前 共
有100多种形式各异的关节
炎，各别的病因也不尽相同。
因此，在病症获得有效治疗之
前，正确的诊断格外重要。

磨损与损伤
大部分病例中，关节疼痛都源
自单纯的磨损。一般是由于过
度使用关节或对其施加过多
的 压 力 所 致 。运 动 中 用 力 过
度、跌倒造成的扭伤或其他损
伤，甚至是体重超重，都可能
导致“磨损性”关节炎或骨性
关节炎。

对于超重者而言，多余的
重量会给膝盖、髋部和腰部等
负重关节带来额外的压力，进
而造成长期性疼痛。由于年龄
相关的磨损，骨性关节炎在老
年 人 中 更 加 常 见 。某 些 病 例
中，骨性关节炎是由于遗传因
素所致。

因此，对于骨性关节炎的
最佳理解，是软骨代谢不良或
软骨代谢失调。这表示，软骨
更容易退化，而且会因为以往
的关节损伤、关节发炎或体重
增加而加速退化。

自身免疫因素
在其他情况下，因免疫系统失
调所造成的炎症，也会导致关
节疼痛。抗感染的化学物质在

肿胀及疼痛症状外，更重要的
是考虑采用可控制免疫系统
的疾病调节型药物。

生活方式和日常习惯亦必
须加以改变。减轻体重以减少
对关节的压力，是最有效且最
重要的第一步。运动具有重要
的作用，尽管这似乎与慢性疼
痛患者的直觉正好相反，认为
运动会加剧关节疼痛和僵硬
症状的看法未必正确 。实际
上，缺乏运动会削弱关节，并
增加疼痛和僵硬的风险。

运动使肌肉及周围的组织
保持强壮，并且能够维持对骨
骼的支撑功能。肌肉力量不足
意味着缺少缓解骨骼压力的
支持结构，会给关节造成更多
的压力。因此，骑脚车、游泳、
散步、太极、瑜伽、普拉提、耐
力训练等低强度的运动，可
能非常有益。任何运动，不论
幅度大小都有所帮助，即使
是简单的伸展动作，也可
增加关节的活动度，对抗
僵硬并保护软骨。

在 开 始 定 期 运 动 之
前，医生和物理治疗师可
依据你的活动能力，为你
量身定制一个运动计划。
刚开始运动时，切勿操之
过急，尤其是之前较少运
动的人。用力过度可能会使
关节疼痛进一步加重。

人体内错误的“攻击”软骨组
织，也会造成其退化。

自身免疫性关节炎的类型
包括：

• 类风湿关节炎一般影响
手足部小关节的薄膜，并造成
疼痛性肿胀。此病症可导致骨
质破坏及关节变形。 

•脊柱关节病可导致背痛、 
关节痛、 足跟痛及眼部发炎。 

•赖特综合症可导致感染
后 的 关 节（尤 其 是 手 指 和 脚
趾）疼痛、肿胀、发炎。有关症
状 还 可 能 包 括 发 烧、体 重 下
降、皮疹、口腔溃疡、眼部发炎。 

• 银屑病关节炎与银屑病 
（皮 肤 上 出 现 红 色 的 鳞 状 斑

块）有关。皮疹会在关节炎症
状 之 前 出 现，甚 至 是 数 年 之
前。该病症往往会影响手指、
脚趾、膝盖、髋部及尾骨关节。 

• 肠病性关节炎影响较大
的关节，例如膝盖、髋部、脚
踝和手肘，并导致肠壁发炎。 

与关节炎和平共存
目前尚无可治愈关节炎的良
药，现有的药物仅可控制症状
并减轻炎症反应。由于各个病
例的情况差别巨大，对病症的
处理，涉及多个学科并须量身
定制。这再次凸显了初期准确
诊断的重要性。

除了服用短期药物以减轻

为了轻松地进入状态，可
在运动前利用关节热敷让关
节和肌肉放松。在增加运动强
度之前，务必先进行热身。运
动应循序渐进、按部就班，切
勿突然进行剧烈动作或用力
过猛。如果出现任何疼痛，可
放慢速度并稍作休息。为防范
运动后出现炎症，可按情况在
关节上进行冰敷。运动后出现
某些轻微的疼痛是正常的，但
如果疼痛变得剧烈，建议向医
生咨询。
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