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打好一场
膝盖保护战

撰文 

周一海  

绘图  

张雨微

张女士正计划着全家去旅行，没想到父母

叹息道：“年纪大了，双腿不给力，哪都不能去

了！”甭说出门远行了，膝盖痛起来，不少老人

甚至大门不出二门不迈，连一步都不想挪。据

统计，60岁以上，几乎人人膝盖长骨刺；75岁以

上，80%的人患有膝盖关节炎。人老了，真的都

得忍受膝盖疼痛吗？

人老腿先老，膝盖要养好

你知道人体内的“抗压战士”是谁吗？答案

是膝关节！

日常生活中，膝盖要承受人体各类活动时产

生的冲击。以体重50千克的人为例，站立时其膝

盖的负重约为50千克；走路时增至体重的两倍；

爬山或爬楼梯时达3～4倍，即150～200千克，相

当于身上扛了一座非洲花梨木沙发；更别提剧烈

运动了，比如打篮球，膝盖大约要承受体重的6

倍重量。此外，有的动作虽不剧烈，但对膝盖的

影响却非常大，比如蹲或跪，膝盖的承重可达体

重的8倍！膝关节成为人体所有关节中“承压”

最大的一名“抗压战士”！

人老了就一定逃脱不了膝盖痛吗？

人年轻时，膝关节似乎有着十八般武艺，尽

情折腾，不知疲倦。年纪大了，各项机能开始走

下坡路，这位曾经的“抗压战士”也慢慢扛不住

了。不少人到了40岁以后，明显觉察到腿脚不灵

便，有的膝盖开始疼痛。目前，在我国40岁以下

的人群中，膝骨关节炎的患病率为10%～17%；

60岁以后，患病率飙升到50%；到了75岁，80%

的老年人都不能逃脱。

就像人上了岁数以后，头发会变白、皮肤会

皱、牙齿变松动一样，膝关节经过长年累月的

耗损，软骨组织中的胶原纤维、蛋白聚糖、含水

量等不断减少。等到软骨的弹性越来越低，关

节滑液的营养和支持作用也下降时，骨关节炎
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就发生了。

因此，年龄越大，关节越扛不住是事实。同

时，膝关节所承载的重量由体重所决定，体重越

重，关节受压越大，也会导致受力不均衡，容易

发生变形。此外，频繁上下楼梯，经常爬山、进

行剧烈球类比赛，膝关节使用过度，以及膝关节

遭受外伤、炎症、寒冻，或软骨营养和代谢异常

等情况，也会助推膝骨关节炎的发生。据统计，

膝骨关节炎女性患者远多于男性，可能与绝经后

内分泌紊乱有关。

膝骨关节炎就是关节炎吗？

膝关节是人体最大的关节，上连着大腿骨，

下连着小腿骨，前是髌骨，就是膝盖骨。因为关

节经常活动，所以需要有“保护装置”来减少骨

与骨之间的摩擦。首先，大腿骨和小腿骨上各

戴了个“帽子”，就是关节软骨；同时，两根骨中

间，还有一个“垫片”，就是半月板。

把关节看作一个轴承，半月板就像其中的

珠子。若珠子碎裂了，那么轴承 就像卡了石头

子。关节被卡，软骨不断受到磨损，最后导致骨

关节炎。膝骨关节炎是一种以关节软骨的变性、

破坏，以及骨质增生为特征的慢性关节病。

因为膝骨关节炎也以骨质增生为特征，所

以容易令人产生一些误会。比如，骨性关节炎患

者通常都有骨质增生，但有些骨质增生患者终

生并没有伴随什么症状，更不会发生骨性关节

炎。又比如老百姓常把骨质增生、骨刺、骨性关

节炎，笼统说成关节炎。但规范来讲，关节炎分

风湿性、类风湿性、外伤性、化脓性及骨性关节

炎，膝骨关节炎只是发生在膝盖的一种骨性关

节炎。

有时，人们一旦出现关节疼痛，尤其发生

在天气变化时，就容易自我判断得了“风湿”，

认为等到天气好转了，疼痛自然会消失。但是，

不少膝骨关节炎患者，在阴雨天、寒潮来临前，

膝关节也怕冷，也可反复肿胀积液。故此，人们

需提高警惕，别因误判“风湿性”关节炎而延误

“骨性”关节炎的早期防治措施。

虽然膝盖 难以 避 免要长年累月地受 压抗

负，但是多一些关爱，多了解一些骨性关节改变

的症状，尽早采取积极、正确的防治措施，则能

最大限度地缓解症状、控制病情。即使膝盖老

了，也能像正常人一样行走自如。

且行且珍“膝”，误会要理清

若上下楼膝盖疼痛，或者蹲不下去，站不起

来，是否应特别警惕？

早期膝骨关节炎表现为膝关节僵硬，轻度

不适，上下楼会有疼痛，同时，伴有膝关节肿胀、

怕寒。

爬楼或蹲起过程当中，膝关节的负重是平

地行走的好几倍。在高负荷的状态下，如果关节

有问题，会首先表现出来。特别是下楼，若感觉

到膝关节疼痛，出现支撑不住或腿发软的情况，

就要警惕关节是不是有问题，需要及早去医院

就诊。

髌骨 股骨

内侧副韧带

内侧半月板

前交叉韧带

胫骨

膝关节结构图

腓骨

外侧半月板

后交叉韧带

外侧副韧带
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膝盖痛一定要治疗吗？

一般来说，需要动手比较多的工作，手发生

骨关节病的概率就会增加；需要长时间蹲或跪

的工作，发生膝骨关节病的机会也会增加。专家

表示一旦出现骨关节炎的症状，如果尽快调整个

人的工作或生活方式，注意休息，早期还是可以

减轻症状的。

专家主张劳逸结合，既要避免导致疾病发

生或症状加重的不良因素，又要加强膝关节周

围肌肉韧带功能的训练。

打太极拳与膝骨关节炎，究竟是友还

是敌？

有人认为，打太极拳跟上下楼梯、爬山、下

蹲起立等一样，都极易加重软骨磨损，不适合膝

骨关节炎的患者。也有人认为，打太极拳对膝骨

关节炎的治疗很有好处，既能锻炼膝盖周围的

肌肉韧带，又能调节身心。

膝骨关节炎患者常常对运动持有截然相反

的态度，不仅只针对

太极拳。有的因为关

节疼痛，担心活动会

再度 磨 损 关节 而很

少 去 运 动，甚 至 采

取长 时 间 卧床 的 措

施 ；有 的 则 深 信 只

有多运 动 才 能 把 僵

硬的关节活动开，于

是 咬 着牙 也 要 动，

甚至 觉 得越 痛 可能

越有效。

专 家 指 出 这 两

种态度均不可取。骨

关 节炎 病 人需 要运

动，肌肉关节才不会

僵硬，这是事实，但

是一定要适当运动。首先，选择比较恰当的运动

形式，比如游泳、散步、仰卧直腿抬高、抗阻力训

练等。其次，根据实情调整运动的幅度。比如打

太极拳，要及时地摆脚、扣脚、碾脚，若下蹲到一

定程度，膝关节出现疼痛，那就没有必要一定打

得特别标准。

运动的重要性，体现在维持关节的稳定上。

关节的稳定需要强而有力的肌肉，当肌肉强壮

了，人们活动时对韧带的负荷就会减少。而且，

关节软骨本身并无血管，它需要借助运动来获得

关节液的润滑以及营养。这对膝关节炎患者来

说，非常重要。

行动起来，珍“膝”每一天

如同机器需要保养一样，膝关节的日常保养

很重要。保养到位，不但可以延长膝关节的使用

寿命，还能起到治疗作用。

膝盖的结构 就 是“皮包骨”，所以它 有三

怕：怕冷、怕风、怕湿。膝盖的日常保养就要尽

量少着凉，少受风，少接触冷水。比如夏天出

汗后和夜晚睡觉要防止冷风吹；冬天温度低，

要防止受寒，膝盖也可佩戴羊毛、羊绒等保暖
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护膝。

此外，人们还可以做些简易的护膝保健操，

比如用手按摩膝盖、坐位伸腿、侧抬腿等。每天

坚持，就相当于每天给膝盖预热，减缓关节退

化。另外，做家务时减少蹲位或跪位，出行时选

择对膝盖有保护作用的休闲鞋，减少膝盖的日常

负荷。对膝关节功能已有所下降的人群，建议使

用拐杖出行，既能稳定身体，又能有效地给关节

“减负”30%以上。

早期的骨关节炎症状轻微，通过日常生活干

预，大多能有效改善症状。到了中晚期，疼痛明

显加剧，患者就需要介入药物或手术治疗了。

药物与手术，能还你一个好膝盖吗？

贴膏药对于骨关节炎用处大吗？还有其他

方法吗？

中药类的膏药主要是通过增加局部血液循

环达到消炎治疗的作用，而西药类的膏药通过

皮肤渗透进去直接发生作用。两类药物对症状

减轻都是有帮助的，但是对于延缓疾病的发展，

暂时没有研究表明有太多的帮助。

口服类药物主要是消炎镇痛类，目的是减

轻病人关节局部的炎症反应，降低疼痛，但对

胃肠、肝肾的副作用比较大，服药尽量不要超

过一周。

还有一类药物，其主要成分类似关节液，可

以润滑软骨，缓解症状。比如关节腔内注射玻

璃酸钠，通常是每周注射一次，4～6周为一个

疗程，一年1～2个疗程，但治标不治本，也不适

合重度骨关节炎患者。还有氨基葡萄糖、硫酸

软骨素等，副作用不明显，国外早、中期的骨关

节炎患者把它视为保健药。同样，也没有可靠

的研究结果表明能够延缓疾病的发展。

怎样才算症状严重？甚至要进行关节镜手

术或关节置换手术？

当口服消炎止疼药无效，或长期依靠镇痛

类药物止疼，对生活质量影响比较大的时候，就

属于症状比较严重了，这时可以考虑手术治疗。

关节镜是一种微创手术，将具有照明装置

的透镜金属管插入关节腔内，并在监视器上将

关节腔的内部结构放大，同时进行检查和清理

病损部位。

如果患者疼痛主要来自半月板，那么关节

镜手术对半月板修整后，疼痛症状就会减轻。

若病人的关节出现游离体，通过该手术可以把

游 离体碎骨取出来，关节卡 住症状能 立 刻缓

解。这是关节镜治疗的两种主要情况。

关节置换是根治性的手术，但只适合于比

较严重的中期或者晚期患者。患者术后和正常

人的日常生活状态是没有区别的，但不建议患

者做特别剧烈的运动。
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