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让我们一起保护好膝关节
文 / 北京市丰盛中医骨伤专科医院 王男

节。可以看出，患者膝关节有典型

的骨骼改变，主要表现为关节软骨

的磨损和关节边缘的骨质增生，导

致关节疼痛、肿胀、活动受限。

二、膝骨关节炎的发病原因
和发病机制

目前，对于膝骨关节炎的发病

原因尚不十分清楚；大多数膝骨关

节炎的发病缺乏明确的病因，因此

被称为原发性膝骨关节炎。虽然找

不到确切的病因，但是原发性膝骨

关节炎与创伤、遗传及老年退化存

在紧密的联系，而且多发生在老年

人群之中。

总的来说，可能导致膝骨关节

炎发展因素包括：

（1）年龄因素：随着年龄的增

长，关节软骨的修复能力逐渐减弱，

软骨逐渐变薄，容易发生磨损。

（2）遗传因素：部分患者存在

家族遗传倾向，遗传因素可能导致

骨关节炎有很大的帮助。这方面，

我们可以试着比较两组图片：图1为

正常的膝关节，图2为患者的膝关

随着我国人口老龄化程度日渐

加深，膝关节问题变得越来越常见

了—如何保护自己的膝关节成了家

家户户必念的“经”。仔细研读之后，

大家发现那些膝关节问题可能是因

为患了膝骨关节炎（全称膝关节骨性

关节炎）。那么，什么是膝骨关节炎

呢？应该如何预防和治疗膝骨关节

炎呢？让我们简单地了解一下。

一、什么是膝骨关节炎
膝骨关节炎是一种慢性的关

节炎疾病，以关节软骨变性和丢失

及关节边缘和软骨下骨硬化或囊

性变为特征；该病的始发部位在软

骨。膝骨关节炎在老年人群中最为

常见：统计数据显示，60岁以上人

群中，50%的人在X线片上有骨性关

节炎表现，其中35%～50%有临床

表现；75岁以上人群中，80%的人有

骨性关节炎症状。

由上可知，X光检查对确诊膝

图1  正常的膝关节

图2  患者的膝关节
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关节软骨结构和功能异常。

（3）机械性因素：长期关节过

度使用或负重，如重体力劳动者、

运动员等会增加关节软骨的磨损。

（4）肥胖因素：超重或肥胖会

增加膝关节的负担，加速软骨磨损。

（5）其他因素：如关节受伤、

炎性关节疾病、代谢性疾病等也可

能导致骨性关节炎。

三、如何预防膝骨关节炎
在膝骨关节炎确诊前，如果感

觉膝盖已经出现了不适或者有退化

性关节炎，又该怎么办呢？这里，我

们重点说说。

1.避免肥胖

超重是膝关节的“大敌”，想

预防膝骨关节炎，首先需要减重，

减小身上的负担。肥胖是膝骨关节

炎的主要危险因素之一。肥胖会增

加膝关节承受的负荷，导致关节软

骨的机械 磨损和损伤，进而引发

膝骨关节炎。另外，脂肪组织中的

脂肪细胞也会引起膝关节炎症，释

放降 解酶，导致滑膜炎症和关节

软骨退化，从而加速膝骨关节炎的

进展。

2.避免长期蹲跪动作

尽量避免蹲着或跪着活动，

如做 家务、擦地板。进行体育活

动（如 打太 极 拳）时，建 议年 龄

大或膝盖不适者不要勉强自己蹲

得太低。

3.增强膝关节周围肌肉力量

如大腿前侧的股四头肌、大腿

后侧的股二头肌。锻炼这些肌群，

可以增强膝盖的稳定性，延缓膝关

节的磨损速度。日常生活中，我们

可以多练习以下动作：

—靠墙静蹲。

【训练目的】增强大 腿前侧

肌肉力量。

【动作要领】背部贴墙，小腿与地

面垂直，膝关节正对脚尖（图3左）。

【错误提示】膝盖超过脚尖，

膝盖内扣（图3右）。

图3  靠墙静蹲

—马步静蹲。

【训练目的】增强臀部和大腿

肌肉力量。

【动作要领】腰背挺直，膝盖

不超过脚尖（图4左）。

【错误提示】含胸弓背，膝盖明

显超过脚尖且膝盖内扣（图4右）。

—弓箭步。

【训练目的】功能性康复训练动

作，全面提高下肢力量和稳定水平。

【动作要领】躯干正直，向前

跨出一步，前腿大小腿约成90°，膝

盖不超过脚尖（图5）。

图4  马步静蹲

—单腿浅蹲。

【训练目的】进行单腿离心训

练及稳定训练。

【动作要领】单腿、慢速下蹲，

膝盖可以略微超过脚尖（图6左）。

【错误提 示】膝盖超过脚尖

过多且 膝盖内扣过多，含胸驼背

（图6右）。

图5  弓箭步

图6  单腿浅蹲

—仰卧直腿抬高。

【训练目的】增强大腿前侧股

四头肌力量。

【动作要领】大腿绷住，在膝

关节伸直的情况下将大腿抬高（图7

上）。

【错误提 示】大 腿 未绷住，
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的前30分钟不要戴护膝；同时，戴

上之后每30分钟要取下来休息几

分钟。

四、如何治疗膝骨关节炎 
膝骨关节炎的治疗包括保守

治疗和手术治疗。

1.保守治疗

（1）药物治疗：非甾体抗炎类

药物（如布洛芬、美洛昔康）可以

用于缓解疼痛和肿胀。软骨保护剂

（如硫酸软骨素、氨基葡萄糖）可

能有助于改善关节功能。

（2）物理治疗：热、冷、电、超

声治疗可以缓解疼痛和肿胀。

2.手术治疗

（1）关节镜手术：通过小切口

清除关节内的炎症和修复损伤的

软骨。

（2）关节置换术：在关节磨损

严重的情况下，可能需要进行全关

节或部分关节置换手术。

最后，我们应该提高对于膝骨

关节炎的认识，保护好自己的膝关

节，积极参与到预防膝骨关节炎的

行动中。

图7  仰卧直腿抬高

【提醒】运动中如感到不适，

要立刻停下来。疼痛是最重要的警

示，警示我们需要休息、减缓速度

或改变运动项目。在运动中感到不

适时，不要强迫自己，这个时候硬

撑着不仅达不到锻炼目的，反而可

能造成严重后果。疲累的肌肉无法

让膝盖保持稳定，因此足够的休息

对保护膝关节同样重要。

除此之外，为能更科学地运

动，我们还需要了解以下几点：

第一，循序渐进，慢慢增加运

动时间。以最简单的走路为例，可

以从每天10分钟开始，习惯后再慢

慢增加至15分钟、20分钟……循序

渐进，逐渐达到合适的运动时间。

第二，了解走路、游泳是保护

膝盖比较好的运动方式。相较于慢

跑，走路对膝盖的压力较小；游泳

时，由于水的阻力，对膝关节的负

在 膝 盖 弯曲 情 况 下 将大 腿 抬 高

（图7下）。

担也非常小。

第三，了解自己的极限，不要

逞强。运动中要注意保护自己的膝

关节，不要做超过它极限的动作。

比如，40岁人的膝关节和20岁人的

膝关节不一样，因为身体机能随着

年龄增长也在退化，勉强自己就可

能导致受伤。

第四，膝骨关节炎患者能否运

动应该量力而行。对于膝骨关节炎

患者，如果还能运动，可以适当运

动，以增强膝关节周围肌肉力量。

需要注意在运动前做好准备活动，

并遵循循序渐进的原则。如果还患

有其他疾病，建议运动前先到骨科

就诊，了解关节基础情况，再制订

运动方案。

第五，是否使用护膝有讲究。

一般在从事激烈或长时间运动时

穿戴护膝以保护膝盖；但不需要刻

意选择功能特别强的护膝，因为功

能愈强的护膝，影响膝关节的活动

范围也愈大，用久了还会减少锻炼

肌肉的机会。此外，护膝也不需要

在整个运动过程中都使用，而是间

歇性使用。以爬山为例，开始爬山


