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什么是关节健康运动
保持关节健康意味着通过特定的运动来维持关节的良好功能。这种方法不仅适用于患有严重磨损性关节炎
的患者，还包括有氧运动、力量训练和柔韧性练习。您的医生可能会推荐这些活动，以帮助管理疼痛并改
善您的活动能力。

您可以在关节置换手术后不久开始这些锻炼。如果在全膝关节置换术后12周内开始锻炼，您很可能会看到
日常功能的改善。如果持续锻炼超过12周，您将增强肌肉力量和关节灵活性。这种长期努力有助于您的身
体愈合并保持强健。

锻炼通过提高心肺功能发挥作用。它还能帮助您的大脑更好地理解疼痛信号。这种疼痛科学教育在与身体
运动结合时最为有效，而非单独使用。虽然可穿戴设备不会改变您对关节健康的感受，但运动本身确实如
此。对于扳机指或腕关节炎等疾病，锻炼可以减轻症状，并可能帮助您避免长期手术。

它有效吗？
锻炼是康复和长期关节健康的关键部分。如果您接受了全膝关节置换术，在 12 周内开始锻炼有助于改善活
动能力。超过 12 周后开始锻炼仍然有帮助，但可能需要更长时间来建立肌肉力量和灵活性。

对于膝骨关节炎（磨损性关节炎），锻炼可以降低疼痛并改善功能。然而，目前的证据不足以确切说明您
的感受会有多大程度的改善。有氧运动可以提高心肺功能。身心锻炼（如普拉提和太极）可能为缓解疼痛
和改善日常功能提供最佳效果。太极还可能提高您的整体生活质量。

在锻炼计划中加入全身振动训练可以增强严重膝关节炎的治疗效果。对于拇指问题，使用手机游戏进行家
庭锻炼可能比标准指导更能帮助您坚持锻炼计划。踝泵练习在下肢手术后至关重要，可预防血栓形成。

P A T I E N T  I N F O R M A T I O N

保持活跃以促进关
节健康
规律的活动有助于保持关节、肌腱和肌肉的健康，并促进康复——运动即良药。
Kieran Hirpara 4.0

CQ HAND + UPPER LIMB
Dr Kieran Hirpara — Specialist Orthopaedic Surgeon
Suite 2, Level 1, Mater Private Hospital Rockhampton, 31 Ward Street, The Range, QLD 4700
Phone 07 4863 6556  ·  office@cqupperlimb.com.au  ·  cqupperlimb.com.au 

Page 1 of 2



结果因病情而异。对于手、腕或肘部问题，肩胛（肩胛骨）锻炼通常不会导致功能上的显著变化。可穿戴
活动追踪器似乎并不能改善您的主观感受或关节健康。对于扳机指，支具和锻炼在短期内有帮助，但我们
无法证明它们优于其他保守治疗方法。

术前康复（手术前锻炼）很重要。在交叉韧带重建术之前，接受监督的个性化方案比自我指导的计划能带
来更好的膝关节功能。腕骨关节炎术后，锻炼有助于在两年内管理症状，只有少数患者需要手术。

某些研究结果存在矛盾或局限性。我们尚不清楚全髋关节置换术是否仅适用于严重病例。需要更多的试验
来证实这一点。虽然动物研究表明，短暂休息后进行适度的跑步机运动有助于愈合，但长期制动会损害恢
复。

简而言之，锻炼对许多病症都有效，但受益程度取决于具体的关节和运动类型。您的医生将指导您制定合
适的锻炼方案。

这是否适合您？
如果您在关节置换术后很快就能开始活动，您很可能会从中受益。在膝关节置换术后 12 周内开始锻炼有助
于您恢复功能。如果持续锻炼超过 12 周，您将看到肌肉力量和关节灵活性的更大提升。这同样适用于髋关
节和膝关节置换术。

如果您患有膝关节磨损性关节炎，您可能也会从中受益。有氧运动可以改善您的心肺功能。对于终末期膝
关节关节炎，在常规锻炼中加入全身振动训练可以进一步促进效果。锻炼也可能有助于管理腕关节关节炎
的症状，且在 24 个月内只有少数患者需要手术。

然而，这种方法并不适合所有人。使用可穿戴活动追踪器来监测您的运动并不能改善您的感受或生活质
量。即使锻炼能带来轻微缓解，也可能无法为膝关节关节炎提供具有临床意义的疼痛缓解。同样，针对手
部、腕部或肘部问题的特定锻炼往往达不到有意义的改善阈值。扳机指治疗显示出短期获益，但缺乏证据
表明其优于其他保守治疗方案。

患者的恢复情况差异很大。这就是为什么您的医生应根据您的具体需求量身定制计划。不要假设严重的髋
关节关节炎症状自动意味着您需要立即手术。坦诚地讨论您的目标和限制。共同决策确保该计划符合您的
生活状况和健康状态。

结论
锻炼是管理关节健康、改善功能的一种实用方法。如果在膝关节置换术后保持活动超过12周，您会预期获
得更好的力量和灵活性。有氧运动也有助于心脏和肺部健康。虽然锻炼通常能减轻疼痛，但具体益处因人
而异。您的医生可能会推荐特定的锻炼方案，如普拉提或太极，以帮助您达到最佳状态。
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