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随着我国人口的老龄化趋势日

渐明显!越来越多的老年人由于膝关

节功能障碍!轮椅似乎成了他们的生

活必备品" 膝关节病因覆盖面广#年

龄跨度大#病情发展慢#不危及生命

而不被大众所重视" 多数患者在病

发时采取短暂性保守治疗! 一旦

病情没有处理好! 就容易出现

膝骨性关节炎! 导致关节强

直#缺血性坏死甚至瘫痪"

受力不均易导致

膝关节病变

中 医 称 膝

骨性关节炎为

$膝痹病 %!

是一种常

见 的 慢

性关节

疾

病"

随 着

我国人口老龄

化发展!患$膝痹病%的中老

年人越来越多! 并且逐渐呈年轻化趋

势"

膝关节病的病因与全身骨骼系统

的力学平衡受到了破坏有关! 例如颈椎

病#胸椎病#腰椎病#骨盆扭曲#脊柱侧弯

等都可以导致脊柱力线的改变" 而不正

确的日常生活习惯或长期的不正确姿势!

会加重这些关节受力不平衡!从而引起膝

关节肌肉和韧带的过分紧张#牵拉!导致膝

关节受力不均而出现不适#疼痛等症状"

例如! 经常可以看到患膝关节病的

人!有的人脖子向前探出#有的人身

材不挺拔# 有的人骨盆左右不平

衡!这是患有颈椎病 #胸椎病 #

腰椎病#骨盆扭曲#脊柱侧弯

等疾病的结果! 这些疾病

破坏了全身骨骼系统

的平衡" 只关注

膝关节的局

部 症

状!治疗后虽然暂时可以缓解症状!但是远

期效果不佳#容易反复发作"

过量运动可能适得其反

同时! 不正确的锻炼方式也是膝关节

病的另一大诱因" 比如!一些老人退休后整

天泡在公园里! 每天绕着公园走大圈儿或

者去爬山! 这种运动量实际上已经超出了

老年人关节的承受极限!久而久之!越运动

关节磨损越加重"

老年人多运动# 多晒太阳固然是强健

骨骼的好办法! 但要牢牢把握一个度" 比

如! 老年人都钟爱的广场舞也不是人人都

适合跳的!每个人关节蜕化的程度不同!别

人能跳
89

分钟! 并不意味着所有人都能

跳!一定要量力而行"

膝骨性关节病更青睐女性

临床研究发现! 女性在工作生活中的

慢性劳损要比男性多得多! 这种慢性劳损

更为明显地表现在各个关节上" 同时!随着

年龄的增长!女性雌激素水平下降!人体开

始老化!钙的流失加剧!会导致骨质疏松!

同时!保护各个关节的软组织!包括肌肉和

肌腱的弹性开始下降!因此!人体关节的保

护机制就减弱了很多" 还有一点!就是由于

女性的生理特点!蹲起的动作要比男性多!

这样对腰部还有膝关节的损伤会增多" 以

上原因都会导致女性较男性更易患膝骨关

节病"

此外! 肥胖是一些骨关节病发生的重

要原因! 故一些人群尤其是中老年朋友应

控制体重!防止肥胖" 一旦超过标准体重!

那么毫无疑问!减肥最重要" 体重下降后!

能够防止或减轻关节的损害! 并能减轻患

病关节所承受的压力!有助于本病的治疗"

另外!要避免长时间站立及长距离行走!因

为它们会增加关节的承受力! 加速关节的

蜕变" 最后!要及时和妥善治疗关节外伤#

感染#代谢异常#骨质疏松等原发病"

平衡疗法治疗膝关节病变效果好

按照蜕行性病变治疗膝关节疾病!常

用的针灸#膏药#口服药等手段可以缓解症

状!但难以从根本上治疗"

如果说膝关节是地基! 那么当膝关节

出现问题后!膝部以上的腰椎#胸椎#颈椎

等部位都会受到影响" 所以!在治疗中除了

要解决膝关节的问题! 还要调整每个局部

点的肌肉#韧带的张力平衡" 通过平衡疗法

治疗颈椎病#胸椎病#腰椎病#骨盆扭曲#

脊柱侧弯等疾病!进而调整

全身骨骼系统

的

平衡! 可以达到治疗骨关节病的目的" 因

此! 得了膝骨性关节病不一定非要手术治

疗!根据病情施行$阶梯式%治疗!先行保守

治疗! 中医这一疗法在非手术前提下对膝

关节有较好的疗效!不易复发"

护好膝关节 营养要全面

无论是否有膝关节疾病! 中老年人都

需要多多呵护自己的膝关节" 根据年龄层

次的不同! 在膝骨关节的保护上也有不同

的要求" 对于年轻群体来说!应注意营养全

面#适当运动!但是注意运动量不宜太大#

太强烈!否则会对膝骨关节产生损伤" 坚持

适量的体育锻炼能防止骨质疏松! 有规律

的运动能够通过加强肌肉# 肌腱和韧带的

支持作用而有助于保护关节! 预防骨关节

病的发生" 除此之外!还要注意关节保暖!

这一点对于预防骨关节病也很重要! 关节

受凉易诱发本病的发生"

此外! 女性在怀孕的时候也需要重视

膝关节的保护" 孕期需要的营养物质多!容

易出现钙流失现象!因此需要补钙" 补钙应

以食补为基础!注意营养的平衡!多食奶制

品#豆制品#蔬菜及紫菜#海带#鱼#虾等海

鲜类" 同时!应多见阳光及补充维生素
:
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以促进钙吸收"
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腰椎间盘突出症是由于腰椎间盘突出

压迫神经根而引起的一系列腰痛# 腿痛的

症状"

;9<

的患者可以通过针刀# 针灸#正

骨#按摩#理疗等综合系统保守治疗而解除

症状!经过科学锻炼和合理的养护!是可以

达到临床治愈的"

!骨刺"真的是!刺"吗

很多人误以为$骨刺%真的是骨头上长

出来的$刺%!在治疗时要求医生$去掉%" 其

实!$骨刺%是由于局部受到过度刺激!造成

骨质沉积或缺血#缺氧后韧带出现了钙化!

它属于人体组织!不需要$去掉%" 除了少数

已经骨化的韧带难以恢复外! 绝大多数患

者经临床治疗# 配合减少局部刺激后可以

得到修复"

膝关节痛总犯怎么办

膝关节是人体活动范围最大的关节!

临床症状主要为膝关节疼痛#活动受限#弹

响#无力等" 发展到后期!患者往往只能终

生坐在轮椅上或做膝关节置换手术" 通过

早期干预!综合考虑肌腱的挛缩放松#韧带

的创伤后修复#滑膜的

炎症消除和骨关节的

位置改变!可以有效

避免膝关节病的复

发和发展" 改变不良

的生活方式和运动形

式!不爬山#少爬楼#不

负重#少下蹲!进行适当

形式的活动! 尽量避免可能

加重关节蜕变的活动"

#北晨$


