
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
    

  
 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
 
 

 

PEAK
Physiotherapy Exercise and physical Activity 
for Knee osteoarthritis
膝骨关节炎的物理治疗运动和身体活动

骨关节炎信息册

这本小册子提供了膝关节骨性关节炎的相关信息和有效的非手
术治疗方案
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常见的骨关节炎 错误 信念与认知
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我需要做什么？

这类治疗方式的

好处是什么？

这类治疗有什么

不良风险吗？

治疗后需要多久才

能见效？

锻炼和体力活动
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药物 注射 镇痛活动 
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体力活动需要多激烈? 
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中等强度  
有点难度 
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感觉评级 

0         休息状态 
1     非常非常轻松 
2         轻松 
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提示 

不要过度收紧您的肌肉，以免它们

抽筋或感到疼痛。 

不要施加至您剧烈疼痛的部位。您

可以尝试不同形式的放松，或直接

跳过该肌肉群。 

这种放松技巧可以在任何地方进

行，放松时可以坐着也可以躺着。 
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示例脚本

闭上眼睛，想象您在海滩上。这是一个小

而隐蔽的海湾。您有自己的地方。天气晴

朗，蓝天白云，非常适合散步。天空中没
有一朵云。
海浪缓缓袭来，水在阳光下闪闪发光。空

气清新又带着海风的咸味。吸入干净的空

气。当您吸气时，想象空气让您充满能

量。当您呼气时，感觉您的痛苦和焦虑随

着您的呼吸消失，然后飞过水面。

当它们飞过头顶时，您会听到海鸥的叫

声。观看他们俯冲和潜水并表演最惊人的

杂技。当您观看它们时，感受它们在气流

中玩耍时的喜悦和兴奋。
在您的脚下，柔软的沙子可爱而温暖。卷
曲脚趾，感受沙粒的嘎吱声。沙子的温暖

沿着您的脚传播，让您的整个身体感到温
暖、放松和平静。

您继续前进，沿着海滩慢慢走。您注意到

一只小螃蟹沿着沙子移动，一路走来留下

细小的脚印。

贝壳在沙中闪闪发光。沿着海滩边缘的树

木在摇曳。这一切都让人感到如此平静和

从容……
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成功案例 
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Knee Pain Info Video
访问: https://youtu.be/o8ZJN56aSic
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要获得关于睡眠的可靠信息，你可以访问：

  Australasian Sleep Association

访问: https://www.sleep.org.au

Health Direct
访问: https://www.healthdirect.gov.au/sleep

Victorian Better Health Channel
访问: https://www.betterhealth.vic.gov.au/health/conditionsandtreatments/sleep

painTRAINER
访问: https://www.painTRAINER.org

关于疼痛管理的可靠信息，你可以访问:

The Western Australian Department of Health’s painHEALTH

访问: https://painhealth.csse.uwa.edu.au

This Way Up
访问: https://thiswayup.org.au

如欲获得有关健康饮食的可靠资讯，请浏览:

Victorian Better Health Channel
访问: https://www.betterhealth.vic.gov.au/healthyliving/healthy-eating

Arthritis Australia
访问: https://arthritisaustralia.com.au/wordpress/wp-content/
uploads/2018/01/ArthAus_HealthyEating_1805.pdf

Musculoskeletal Australia
访问: https://www.msk.org.au/diet/

更多信息

如欲获得有关骨关节炎及治疗方法的可靠资料，请浏览:

My joint pain
访问: https://www.myjointpain.org.au

The Western Australian Department of Health’s painHEALTH

访问: https://painhealth.csse.uwa.edu.au

Musculoskeletal Australia

访问: https://www.msk.org.au

Arthritis Australia
访问: https://arthritisaustralia.com.au
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此页面故意留白
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