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膝关节骨性关节炎的
预防与保健方法
文 / 北京大学第三医院延庆医院  穆佳佳  郑爱军  金凯

通过前期连续两篇文章的介绍，想必大家对膝关

节骨性关节炎已经有了基本的了解。作为一种临床上常

见的退行性疾病，其带来的疼痛和功能障碍不仅影响

患者的生活质量，还会增加医疗资源的负担。因此，我

们不仅要重视“他治”，更要重视“自治”—积极改善

日常生活习惯和行为方式，采取有效的预防与保健措

施。本文旨在提供一系列简单实用的措施，如减重、避

免过度负重行走、合理饮食和适当锻炼等，帮助患者预

防和缓解膝关节骨性关节炎，从而在日常生活中重新获

得舒适与健康。

一、减重：减轻关节负担
减重对于预防和缓解膝关节骨性关节炎具有重要

意义。膝关节作为身体最大、最复杂的关节之一，承载

着我们日常的行走和运动。过大的体重会使膝关节承

受过多的压力，导致软骨退化和关节结构损伤，从而加

速膝关节骨性关节炎的进程。

为实现科学减重，首先要关注合理饮食。患者应

该选择低脂肪、高蛋白质的食物，如瘦肉、鱼肉、豆制

品等，同时减少高热量、高脂肪食物的摄入，如油炸食

品、甜品和碳酸饮料等。均衡的饮食有助于保持身体的

能量平衡，避免能量过剩导致体重增加。

适量运动是减重的关键。有氧运动是一种有效消

耗卡路里的方式，如快走、跑步、游泳和骑车等。这些

运动可以提高心率，促进脂肪燃烧，帮助减轻体重。特

别是游泳，由于水的浮力，患者运动时关节的负担会减

轻，相对来说更适宜。同时，还应结合其他预防和保健

措施，如关节保暖和保护等。

另外，需要强调：减重并不是可以一蹴而就的事，

患者全程都需要保持耐心。只有通过持续的努力，患者

才能真正减轻膝关节负担，减缓膝关节骨性关节炎的

发展进程，重获健康和舒适的生活。

二、避免过度负重行走：保护膝关节
前面说了“减重”，那么，避免过度负重行走对保

护膝关节的重要性不言而喻。在我们的日常生活中，

膝关节经常处于承受重压的状态，例如上下楼梯、远

足和登山、长时间站立、抱小孩或者提重物，这些活动

都会让膝关节承受较大的压力，容易导致关节损伤和

疼痛。

（1）上下楼梯是让膝关节负担加重的常见活动之

一。尤其是下楼梯时，膝关节要承受较大的压力，容易

引发膝关节疼痛。为了保护膝关节，我们应该尽量避免

上下楼梯，尝试使用电梯或电扶梯代替。如果必须上下
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楼梯，应该小心稳步，避免跨步过大，以减少对关节的

冲击。

（2）远足和登山等户外活动也会对膝关节造成较

大的冲击。这些活动需要大量的膝关节弯曲和伸展，如

果不注意姿势和控制力量，容易导致膝关节损伤。在参

加这些活动前，应该进行充分的热身运动，以减少关节

受伤的风险。在行走过程中，应该尽量避免走在不平坦

的路面，选择较为平缓的路线，避免过度的冲击。

（3）长时间站立也会给膝关节带来负担。在日常

工作中，对于需要长时间站立的人，可以尝试使用减压

垫或脚垫，以减轻膝关节的负担。同时，注意将体重均

匀分配到双腿上，避免将重心全部压在一条腿上，以减

少关节的压力。

（4）抱小孩或提重物时，膝关节也容易受到影

响。尤其是抱小孩时，姿势不正确容易导致膝关节扭伤

或疼痛。在准备抱小孩或提重物前，应该先弯腰屈膝，

尽量减少发力时对膝关节的压力。如果重物较重，可以

寻求帮助或使用合适的工具，避免过度负重。

简而言之，这要求我们合理分配身体负荷，避免长

时间单一姿势活动，科学安排活动和休息时间。只有这

样，我们才能更好地保护膝关节，预防膝关节骨性关节

炎的发生和发展。同时，如果在日常生活中出现膝关节

疼痛或不适，应及时就医，以便早期发现和治疗潜在的

问题。

三、合理饮食：促进关节健康
合理饮食不仅与减重相关，丰富的营养物质还有

助于维持关节的正常功能，减轻膝关节骨性关节炎的

症状，从而促进关节健康。

（1）蛋白质在维持骨骼、肌肉和软骨健康方面起

着关键作用。优质蛋白质的摄入可以帮助维持关节的

结构和功能。而奶制品和豆制品是优质蛋白质的重要

来源，其中富含的氨基酸有助于软骨组织的修复和生

成。此外，鱼虾等海鲜含有丰富的ω-3脂肪酸，具有抗

炎作用，有助于减轻关节炎引起的疼痛和炎症反应。合

理的蛋白质摄入有助于维持关节的稳定性和功能，对

于膝关节骨性关节炎患者来说尤为重要。

（2）钙质是保持骨骼健康和强度的关键矿物质。

适量摄取钙质可以帮助预防骨质疏松，延缓软骨的退化

过程。奶制品、海带和豆制品中含有较多的钙质；黑木

耳等食物也含有丰富的钙质，同时还富含胶原蛋白，有

助于维持关节的弹性和健康。对于膝关节骨性关节炎

患者来说，适量摄入钙质有助于减少骨质疏松的风险，

提高关节的稳定性和功能。

（3）异黄酮是一类具有强大抗氧化作用的植物化

合物。海带、黑木耳、鸡爪、猪蹄和羊腿等食物富含异

黄酮，可以帮助减少自由基的损伤，从而延缓软骨老化

和退化的进程，有助于保持关节的健康。在饮食中适量

摄入含有异黄酮的食物，对于预防和缓解膝关节骨性

关节炎的发展十分重要。

除了蛋白质、钙质和异黄酮，日常饮食还需要保证

维生素C和锌的摄入。维生素C对于软骨的合成和修复

至关重要，而锌是维持软骨和骨骼健康的必需矿物质。

维生素C在柑橘类水果、草莓、花椰菜等食物中含量较

高，而锌主要存在于海鲜、瘦肉、坚果等食物中。

四、适当锻炼：增强肌力，改善病情
在科学的指导下适当锻炼，可以增强肌肉力量，改

善关节稳定性，减少疼痛，增加关节灵活性，从而有效

缓解膝关节骨性关节炎带来的不适和症状。

（1）股四头肌静力收缩练习是一种简单而有效的

锻炼方法。取坐位或仰卧位的姿势，将膝关节伸直，然

后用力绷紧大腿肌肉，保持5秒钟后缓慢放松。这样的

练习可以有效增强大腿肌肉的力量，特别是股四头肌，
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增加对膝关节的支持，减轻关节的负担。股四头肌是支

撑膝关节的重要肌肉群之一，通过加强其力量，可以改

善膝关节的稳定性和运动功能。每次可以交替练习两

腿，每侧练习10～20次，每天进行5次，持续进行一段时

间后，可以逐渐感受到膝关节的稳定性增强。

（2）抬腿练习是另一种简单实用的锻炼方法。在

仰卧位的姿势下，将两腿伸直，然后将患侧下肢慢慢抬

起，抬至与床面呈45°时停留5秒钟，再缓慢放下。这样

的练习可以帮助增强股四头肌和髋部的肌肉力量，有

助于消除膝关节的肿胀，恢复肌肉的平衡，减轻疼痛和

不适。此外，抬腿练习还有助于增加关节的灵活性，改

善膝关节的活动范围，减少关节僵硬的情况。开始练习

时，可以每次每侧练习50～100次，每天进行3～5次，逐

渐增加抬腿次数、停留时间和练习时长，以适应肌肉力

量的增强。

除了股四头肌静力收缩和抬腿练习，还有其他一

些适宜的锻炼方式。例如，游泳是一种较为温和的有氧

运动，可以减少对膝关节的冲击，提高全身肌肉的协调

性和耐力，有助于改善膝关节的稳定性。散步是一种简

单易行的锻炼方式，适合各个年龄段的人群，可以增加

关节的活动范围，减轻关节的僵硬感。空蹬自行车是一

种无负重的运动，适合膝关节骨性关节炎患者进行，可

以增强大腿肌肉的力量，改善关节的稳定性。

需要强调的是，锻炼时要根据个人情况选择合适

的强度和方式，避免过度用力和剧烈运动，以免引起关

节损伤。如果在锻炼过程中出现不适或疼痛，应及时停

止并咨询医生的建议。此外，锻炼前要进行热身活动，

锻炼后进行适当的放松和拉伸，以保护关节和肌肉的

健康。同时，锻炼应该与其他预防和保健措施相结合，

形成综合性的治疗方案，从而帮助患者更好地管理膝

关节骨性关节炎。

五、小结
减重、避免过度负重行走、合理饮食、适当锻炼，都

是在日常生活中可以采取的简单实用的措施。在日常生

活中，每个人都可以通过这些简单的方法，关爱膝关节健

康，享受健康生活。让我们共同努力，预防和缓解膝关节

骨性关节炎，迈向一个更加健康幸福的未来。


