
关节保护原则

避免导致关节变形的姿势

用力和重复性的运动会对关节造成压力。

• 防止紧握/扭转的动作

使用辅助设备并加大 握力，例如使用防滑布。

▪ 将重量分布到多个关节上。

用两只手握住东西。

▪ 如果任务是重复性的，请轮流使用你的手。

▪ 推而不是拉。在桌子上滑动东西。

了解关节炎

什么是关节炎：

• 关节炎是指身体小关节或大关节的炎症。它
导致疼痛、肿胀、僵硬以及减少活动能力。
这可能会引起慢性疼痛并影响日常生活。

关节炎有 2 种常见类型：

• 骨关节炎： 骨关节炎:保护关节的结缔组织
由于过度使用或先前的创伤而磨损。

• 类风湿性关节炎:免疫系统攻击健康的关节。

什么是关节保护:

• 一种自我管理方法，让您减轻关节压力以减
少关节损伤，从而减轻疼痛。

• 在日常生活中使用这些原则，可以让您的身
体以更安全的方式工作。

使用较大、更稳定的关节来完成任务

较大和强壮的关节可以更好的分担重量。

• 用手臂提东西，并让重量贴近身体

▪ 用手推车推动重物，使用较大的关节来推动
它。

留意和正视疼痛和疲劳

过大的关节压力可导致关节损伤。

▪ 停止造成特续疼痛的活动。

▪ 在疼痛出现之前，尽可能改编/停止活动。

▪ 经常进行伸展运动以保持关节灵活度。

结缔组织 发炎
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若想了解更多详情，请用智能手机

扫描以上的二维码，或浏览

这些讯息对您有帮助吗？如果您对
所阅读的内容有任何意见或疑问，

请随时反馈至

关节保护

提前安排以减少工作量

有效地安排活动行程能减少关节的负担和劳损。

▪ 有效地收拾好储空间。经常使用的物品最好
放置在腰部和肩膀之间的高度，将比较重的
物品放置在靠近您的位置，将较轻的物品放
在较远的位置。

规 划 您的活动并优先安排较重要活动

确保机会给关节休息，避免炎症和疼痛，并保

存能量进行其他活动。

▪ 尽可能寻求帮助

▪ 计划休息时间并调整自己的节奏，每5分钟停
下 来 30 秒。

▪ 使用日程表:提前计划活动，优先考虑更紧急
的活动。

▪ 交替进行重与轻的活动。

职能治疗部
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