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膝关节疼痛别愁，
中医调理帮解忧

膝关节是人体最大的关节，承担着全身大部分重

量，在行走、站立、跑跳等日常活动中发挥着关键作

用。膝关节疼痛是中老年人及运动人群的常见症状，

发作时不仅影响正常活动，还可能伴随肿胀、僵硬等不

适，严重降低生活质量。中医对膝关节疼痛的认识有着

悠久历史，将其归为“痹证”“膝痛”范畴，认为其发病

与风寒湿邪侵袭、肝肾亏虚、气血瘀滞等因素相关，并

积累了多种安全有效的干预方法。下面，我们就来说说

膝关节疼痛的基础知识及中医干预手段。

文 / 西安市中医医院  李婉
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一、全面认识膝关节疼痛
1.常见诱因

膝关节疼痛的诱因复杂多样，既与外在损伤相关，

也与内在身体状态联系密切。

其一，外在损伤因素。长期过度使用膝关节是常见

诱因，如频繁爬楼梯、下蹲等，会使膝关节承受过大压

力，导致关节软骨磨损、半月板损伤，进而引发疼痛。

外伤也是重要诱因，如膝关节扭伤、碰撞伤、跌倒时膝

盖着地导致的挫伤等。这些损伤可能导致韧带拉伤、骨
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折、关节内出血，若未及时妥善处理，易遗留慢性疼痛。

其二，内在退变因素。年龄增长带来的关节退变是

中老年人膝关节疼痛的主要诱因。随着年龄增加，膝

关节软骨逐渐老化、变薄，失去弹性，关节边缘骨质增

生，关节间隙变窄，从而出现疼痛、僵硬等症状。

其三，其他影响因素。体重超标会使膝关节长期

处于超负荷状态，加速软骨磨损；长期处于寒冷、潮湿

环境中，风寒湿邪易侵袭膝关节，导致局部气血运行

不畅，引发疼痛；不良姿势如长期屈膝久坐、站姿歪斜

等，也会影响膝关节的正常受力，诱发疼痛。

2.中医辨证分型

中医对膝关节疼痛的认识注重辨证论治，根据不

同的症状表现和病因，临床上将其分为多种证型，常见

的有风寒湿痹型、湿热痹阻型、肝肾亏虚型、气血瘀滞

型四种。

● 风寒湿痹型：多因风寒湿邪侵袭膝关节所致。

典型表现为膝关节疼痛，遇寒加重，得温则减，疼痛部

位固定或游走不定，可能伴随膝关节僵硬、活动受限，

遇寒冷、潮湿天气时症状更明显。

● 湿热痹阻型：多因湿热之邪侵袭膝关节所致。

典型表现为膝关节疼痛伴有灼热感，关节肿胀明显，皮

肤温度升高，活动时疼痛加剧，可能伴随口苦、口干、小

便黄赤等症状。

● 肝肾亏虚型：多见于中老年人群，因肝肾不足、

筋骨失养所致。典型表现为膝关节隐隐作痛，活动后疼

痛加重，休息后有所缓解，可能伴随腰膝酸软、头晕耳

鸣、精神不振等症状。

● 气血瘀滞型：多由外伤或劳损导致局部气血瘀

滞引起。典型表现为膝关节疼痛剧烈，呈刺痛性，部位

固定不移，入夜加重，活动受限，可能伴有关节周围皮

肤青紫、瘀斑。

3.高发人群

膝关节疼痛高发人群具有明显的特征，主要分为

以下几类：

● 中老年人：尤其是50岁以上人群，随着关节退变

加速，膝关节疼痛的发病率显著升高；其中女性因更年

期激素变化，软骨对膝关节的保护作用减弱，发病率略

高于男性。

● 长期从事体力劳动或高强度运动的人群：建筑

工人、务农人群、专业运动员等，膝关节长期承受高强

度摩擦与压力，极易出现软骨、半月板损伤。

● 体重超标人群：膝关节负荷过重，会加速关节

软骨磨损，增加膝关节疼痛的发生风险。

● 有膝关节外伤史的人群：若外伤后恢复不佳，

易遗留慢性疼痛。

● 长期处于不良环境或运动习惯不当的人群：长

期处于寒冷潮湿环境、久坐缺乏运动，或运动方式不

当，均可能导致关节血液循环不畅、肌肉力量不足，从

而引发膝关节疼痛。

二、膝关节疼痛的中医调理方法
1.中药内服与外用

中药内服是中医干预膝关节疼痛的重要手段，需

根据不同证型选用对应方剂。风寒湿痹型膝关节疼

痛，常用祛风散寒、除湿通络的方剂，如蠲痹汤加减，

能有效清除关节内风寒湿邪，缓解疼痛。湿热痹阻型

则选用清热利湿、通络止痛的方剂，如四妙丸加减，可

清除关节内湿热之邪，减轻肿胀疼痛。肝肾亏虚型需

滋补肝肾、强筋健骨，常用六味地黄丸合健步虎潜丸加

减，以改善筋骨失养状态。气血瘀滞型则采用活血化

瘀、通络止痛的方剂，如身痛逐瘀汤加减，以促进局部

气血运行，缓解刺痛。
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除内服外，中药外用也十分常见。取桑寄生、川芎、

伸筋草、威灵仙、泽泻、桂枝、透骨草、海桐皮、千年

健、独活、制川乌、艾叶、细辛、牛膝、防己各适量，加水

煎煮后将药材装入纱布袋蒸热，外敷于疼痛膝关节，每

次20～30分钟，每日1次，能起到温通经络、散寒止痛的

作用。

2.传统外治疗法

● 艾灸：通过温热刺激膝关节周围穴位，起到温

通经络、散寒止痛的效果。常用穴位为关元、气海、足

三里、阳陵泉、犊鼻。采用温和灸法，将艾条点燃后对

准穴位，距离皮肤3～5厘米，以局部有温热感而无灼痛

为宜，每个穴位艾灸10～15分钟，每日1次。对于风寒湿

痹型膝关节疼痛，艾灸效果尤为显著，能有效驱散寒

邪，促进局部气血运行。

● 拔罐：在大腿外侧、小腿后侧等肌肉较厚处进

行拔罐，通过负压吸引作用，促进局部气血运行，缓

解肌肉紧张和疼痛。拔罐时可选择留罐法，单次留罐

10～15分钟，每周进行2～3次。

● 中药熏洗：取羌活、防风、艾叶、透骨草、乳香、

没药各适量，加水煎煮。先趁热熏蒸膝盖，待药液温度

降至适宜后浸泡患处，每次30分钟，每日1次，能起到活

血化瘀、通络止痛的作用。

3.规范功法锻炼

功法锻炼通过主动运动增强膝关节周围肌肉力

量，改善关节灵活性，是预防和缓解膝关节疼痛的重要

方法。这里简单介绍四类低强度运动：

● 直腿抬高：平躺在床上，双腿伸直，将一条腿

缓慢抬起至30°左右，保持3～5秒后缓慢放下，重复

10～20次，每日2～3组，能增强股四头肌力量，提高膝关

节稳定性。

● 靠墙静蹲：后背贴墙站立，双脚与肩同宽，缓

慢屈膝下蹲至大腿与地面平行、膝关节呈90°，维持

30～60秒，重复5～10次，每日2～3组，可增强膝关节周围

肌肉力量，改善关节受力状态。

● 太极拳、八段锦：动作缓慢柔和，能促进全身

气血运行，增强肌肉力量和关节灵活性，适合膝关节疼

痛人群练习。练习时需注意动作规范，避免过度屈膝或

用力过猛，每日练习30～60分钟，长期坚持能有效改善

膝关节功能，降低疼痛复发风险。

● 游泳：水的浮力可有效减轻膝关节负担，可在低

负荷状态下锻炼全身肌肉。每次游泳30～40分钟，每周

2～3次。

三、结语
保护膝关节，关键在于坚持日常养护。平日里应做

好关节保暖，减少下蹲、爬楼，积极控制体重，减轻膝

关节负担。若膝关节疼痛反复发作、肿胀难消，建议及

时就医，辨证调理。
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