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膝关节骨性关节炎的
早期诊断与防治
文 / 北京大学第三医院延庆医院  穆佳佳  郑爱军  郑芳芳

膝关节骨性关节炎，亦被称为退行性骨关节病或

骨质增生，是一种常见的关节疾病，特别是在中老年人

群中。其以关节软骨退行性改变为核心，涉及骨质、滑

膜、关节囊等其他关节结构。此病会严重影响患者的生

活质量，因此早期诊断与防治显得尤为重要。

一、膝关节骨性关节炎的自我诊断
在日常生活中，我们应当仔细观察自己的关节活动

是否自如。

首先，如果在膝关节运转时感觉到不自如，甚至有

一种僵硬感，这可能是骨关节炎的早期信号。特别是在

早晨起床后或长时间不活动后，这种感觉可能更加明

显，仿佛关节被卡住了一样。

其次，我们可以通过倾听关节的声音来判断其健

康状况。当膝关节在活动时，如果发出喀嚓声或其他的

摩擦音，这可能是骨关节炎的标志。这种声音的出现，

往往意味着关节软骨已经开始退化或剥落，就像机器

运转久了零件发生磨损一样。

此外，观察关节是否肿大变形也是重要的判断依

据。如果膝关节出现肿大或变形，这可能是骨关节炎的

另一种表现。关节的滑膜可能会因为炎症而经常发炎，

导致关节间隙积液增多，从而造成关节肿胀，就像气球

被吹大了一样。

最后，感受关节疼痛也是判断骨关节炎的重要标

志。患者膝关节的疼痛可能会在活动时加剧，如上下楼

梯或过度屈伸时，仿佛有针刺般的疼痛。这种疼痛感可

能会持续不断，影响日常生活和工作。

通过仔细观察和感受关节的活动自如度、声音、形

态和疼痛感，我们可以及时发现骨关节炎的早期信号，从

而采取相应的预防和治疗措施，保护我们的关节健康。

二、膝关节骨性关节炎的医疗诊断
在自我诊断过程中，如果发现上述情况，建议及时

前往医院进行专业诊断。医生通常会利用以下几种方

式来确诊：

（1）病史询问：医生会详细询问患者的症状、病史

及家族史，了解关节疼痛、僵硬、活动受限等情况的发

生时间和程度。

（2）体格检查：医生会仔细检查膝关节的情况，包

括观察关节的形态、活动范围、是否存在肿胀和压痛等。

通过这些检查，医生可以初步判断关节的健康状况。

（3）影像学检查：为了更准确地诊断膝关节骨性

关节炎，医生可能会建议患者进行X光片、MRI或CT扫

描等影像学检查。这些检查可以帮助医生观察关节软
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骨、骨质、滑膜等结构的详细情况，从而确定是否存在

骨关节炎及其严重程度。

（4）实验室检查：虽然膝关节骨性关节炎主要通

过影像学检查进行诊断，但在某些情况下，医生可能会

要求进行血液、关节液等实验室检查，以排除其他可能

的关节疾病。

通过综合病史询问、体格检查、影像学检查和实

验室检查的结果，医生可以确诊膝关节骨性关节炎，并

根据病情制订相应的治疗方案。

三、膝关节骨性关节炎的治疗措施
治疗膝关节骨性关节炎的目的是减轻疼痛、改善

关节功能和延缓病情进展。治疗措施通常包括非药物

治疗、药物治疗以及在必要时进行手术治疗。

1.非药物治疗

非药物治疗是膝关节骨性关节炎的基础治疗措

施，主要包括生活方式的调整和物理治疗。在生活方式

的调整方面，患者应适当控制体重，避免过度负重，以

减轻关节压力；适度进行低冲击性的运动（如游泳、骑

自行车和水中健身等），增强关节周围肌肉的力量，改

善关节的灵活性和稳定性。物理治疗（如热敷、冷敷、

超声波治疗和电刺激等）也可以有效缓解疼痛和僵

硬。此外，还可以采用传统的针灸疗法，通过刺激特定

穴位来调节气血，缓解疼痛和僵硬，改善关节功能。

2.药物治疗

药物治疗主要是为了控制疼痛和炎症。非甾体抗

炎药（NSAIDs）可以减轻疼痛和炎症，但长期使用可能

对胃肠道和肾脏产生不良影响。因此，患者应该在医生

的指导下使用这些药物，同时需要注意服药剂量和用

药时间。对于少部分患者，在关节腔内注射透明质酸或

糖皮质激素可能有助于缓解症状。

3.手术治疗

对于病情严重或上述治疗措施无效的患者，可能

需要考虑手术治疗。常见的手术治疗方法包括关节镜手

术、截骨术和关节置换术。关节镜手术主要用于清除关

节内的碎片和修复损伤的软骨。截骨术通过改变骨骼

的形状来改善关节的对齐，减轻疼痛。关节置换术则是

将受损的关节表面替换为人工材料，适用于严重关节

损伤的患者。

无论采取哪种治疗措施，患者都应与医生保持密

切沟通，定期复查，根据病情变化及时调整治疗方案。

此外，患者应积极参与康复训练以增强治疗效果，同时
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帮助恢复关节功能并提高生活质量。

四、膝关节骨性关节炎的自我管理
（1）保持合理的体重：大体重会对膝关节造成高

负担，加速关节软骨的磨损。因此，保持合理的体重对

于预防和缓解膝关节骨性关节炎的症状至关重要。这

方面可以通过合理饮食和适量运动来实现。

（2）适度运动与关节保护：适度运动是膝关节骨

性关节炎自我管理的重要组成部分。运动可以增强关

节周围肌肉的力量，间接减轻对关节的压力，从而缓解

疼痛和僵硬感。例如，低冲击的活动（如游泳或骑自行

车）可以在不增加关节负担的情况下，提高关节的灵活

性和力量。但是，注意避免过度运动和高风险运动，如

长时间跑步或跳跃。运动期间的关节保护同样关键。可

以使用护膝或者护具来减少关节受力，尤其是在进行

重复性活动或长时间站立时。此外，学习正确的身体力

学也很重要。比如，在拾取重物时应屈膝并保持背部

挺直，避免直接用膝盖承受重量。在医生或物理治疗

师的指导下，可以进行关节活动度和力量训练，如膝关

节屈伸运动，以增强膝关节的稳定性。

（3）避免长时间保持同一姿势：长时间保持同一

姿势会导致关节僵硬和疼痛加剧。无论是坐着、站着

还是躺着，都应该定期变换姿势，以减轻关节的压力。

例如，对于长时间坐在办公桌前工作的朋友，可以每隔

一段时间站起来活动一下，做一些简单的伸展运动，以

促进血液循环，缓解关节僵硬。

（4）保持良好的生活习惯：良好的生活习惯对于

缓解膝关节骨性关节炎的症状同样重要。首先，要保证

充足的睡眠，充足的睡眠有助于身体恢复和修复受损

的组织。其次，避免吸烟和过量饮酒，这些不良习惯会

加重关节炎症，影响治疗效果。最后，保持积极乐观的

心态，心理压力过大也会加重关节疼痛，因此要学会在

工作和生活中放松和减压。

（5）合理饮食：合理的饮食对于膝关节骨性关节

炎的自我管理也很重要。应多吃富含抗炎成分的食物，

如深海鱼类、坚果、新鲜水果和蔬菜等。这些食物富含

ω-3脂肪酸、维生素C和维生素E等，有助于减轻关节

炎症。同时，避免过多摄入高糖、高脂肪和高盐分的食

物，这些食物可能会加重关节炎症和疼痛。

（6）使用辅助工具：辅助工具可以帮助减轻膝关

节的负担，提高日常活动的舒适度。例如，使用手杖、

拐杖或助行器可以帮助分散体重造成的负担，减少对

膝关节的压力。在家中，可以安装扶手和防滑垫，以确

保行走时的安全。此外，选择合适的鞋子也非常重要，

应选择有良好支撑和缓冲作用的鞋子，以减少行走时

对膝关节的冲击。

总的来说，膝关节骨性关节炎虽然常见，但只要我

们掌握了自我诊断的方法，及时发现并采取措施，就能

有效地控制病情，提高生活质量。早期发现和及时治疗

是关键，因此，一旦出现相关症状，应尽快前往医院进

行专业诊断和治疗。


