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文 / 北京市丰盛中医骨伤专科医院 刘洋

珍“膝”关节，迈向健康

防或改善骨质疏松。

虽然运动好处很多，但对于老

年人来说，选择合适的运动方式非

常重要，推荐选择对膝关节影响比

较小的运动，不要选择跑步、跳跃

以及爬山、爬楼等需要膝关节半屈

用力的运动。总的来说，游泳是最

佳的运动方式。游泳时，膝关节处

于几乎零负重的状态，对关节损伤

最小；但是，游泳受体能、场地、气

候等因素影响较大，而且并非适合

所有人，尤其不适合高龄人群。等

而下之，骑车对膝关节的损伤相对

较小，但不应长时间、剧烈骑行，同

时应调整座椅高度使下肢伸直时

膝关节保留5°～10°，避免由于膝

关节屈曲发力引起髌股关节磨损以

及髌腱损伤。当然，对于老年人首

先还需要考虑骑行安全的问题。

所以，这里我们重点介绍最简

单方便的运动方式—走路，以及

走路需要掌握的要点。

1.走路步数

民间常说“万步走”，但这种

一、提高防护意识

重点是要养成良好的生活习

惯。对于中老年人—尤其是膝骨

关节病的患者，应尽量减少膝关节

的负重活动，避免长时间站立、行

走，减少上下台阶以及下蹲等动作，

可选择电梯的尽量乘坐电梯，避免

提、背、抱重物行走及上下楼，购

物、买菜最好使用手拉车。同时，

注意保暖，特别是在换季时节更要

加倍注意。

二、适当合理运动

膝关节发生退行性变化是自

然现象，在所难免，因此完全停

止运动是不对的，有点儿“因噎废

食”。生命在于运动，老年人长期

不运动，容易导致关节滑液分泌不

足，关节灵活度下降，骨骼钙沉积

减少，诱发或加重骨质疏松。合理

的运动可以增强四肢肌肉的力量，

有助于保持关节稳定性，而运动时

接受紫外线照射也会促进体内维

生素D合成，有助于钙质吸收，预

膝关节是人体最大、最复杂的

关节，其上有众多的辅助结构，相

互配合完成行走、上下楼、蹲起等

日常动作。同时，膝关节也是下肢

活动最频繁和最劳累的关节，承受

着几乎全身的重量以及运动冲击，

所以，膝关节一般会先于其他关节

出现老化和疼痛症状。

俗话说“人老先老腿”，指的

就是膝关节。我们的膝关节表面有

一层关节软骨，能够润滑、吸收冲

击、减缓摩擦，起到保护关节的作

用。然而，软骨会被磨损，并且无

法再生。随着年龄的增长，软骨基

质中的蛋白多糖含量减少，胶原

纤维增加，软骨弹性降低，脆性增

加，加之过度使用或者外来损伤，

软骨表面便不再光滑，会产生令人

不适的摩擦感，而滑膜上神经丰

富，疼痛和炎症也会随之而来。关

节继续使用-反复磨损，形成恶性

循环，进一步加重病情。那么，此

时应该如何保护膝关节呢？让我们

共同了解一下。
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说法并不科学。《中国居民膳食指

南（2022）》建议：主动身体活动最

少每天6000步。当然，“6000少不

少、10000多不多”需要根据自身的

实际情况，量力而行，循序渐进。

出现身体不适或者感觉疲劳，立刻

停止运动。

2.走路时间

走路时间推荐每次30～40分钟。

步行速度可分为：慢走（70～90步/分

钟）；中速走（90～120步/分钟）；

快走（120～140步/分钟）；极速走

（140步以上/分钟）。健走的强度

应把握“慢-快-慢”的原则，有一

定运动能力和习惯的老年人可采取

中速走或快走。

3.走路地点

最好选在公园、体育场等远离

马路的场所。同时，推荐选择平整的

塑胶场地，尽量避免在水泥地、柏油

路等硬地面上行走，也要避免上下坡

或上下台阶。在这些路段行走对膝关

节的压力大，容易导致受伤。

4.走路姿势

最理想的走路姿势：行走时，

保持头部正直，不要低头盯着脚下

看；前进时，昂首挺胸，不要含胸，

同时收紧小腹和臀部；手臂轻微弯

曲，随着步伐自然摆动，体现出节

奏感。另外，走路时可有意地调整

呼吸，建议每走三步吸气一次。

5.走路准备

开始健走前记得进行拉伸，通

过热身增加关节的灵活度，避免受

伤。而且，健走后也要进行拉伸，充

分放松。

6.走路装备

健走一定要选择一双舒适的

运动鞋。舒适的运动鞋首先需要保
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证合脚，其次，鞋底应该有轻微的

弹力，但不至于太软。健走时，足底

所受到的冲击是体重的1.2～1.5倍，

合适的运动鞋可缓冲足底受到的冲

击，保护足踝关节免受伤害。骨关

节病患者或体重大者可佩戴运动

护膝保护，或用登山杖辅助行走。

三、学会控制体重

超重或肥胖是膝骨关节病的

病因之一，因此，减轻体重是保护

膝关节的重要方式，同时也是膝骨

关节病患者减轻症状以及延长膝

关节使用寿命的重要环节。减重

总的原则是减少摄入、增加消耗。

日常饮食中应适当减少脂肪、碳水

化合物的摄入，适当增加优质蛋白

（如瘦肉、鱼肉、蛋类、脱脂牛奶

等）以及膳食纤维的摄入。另外，

运动对于控制体重也非常重要。具

体应该如何选择合理的运动方式，

可参考前文。只要保证消耗大于摄

入，减重自然就会成功。

四、进行非负重位功能锻炼

建议高龄人群和骨关节病患

者进行非负重位功能锻炼。

1.直腿抬高练习

仰卧床上，伸直下肢、上抬

离床约30°，坚持10～30秒，每

10～15次为1组，每天3组（图1）。

2.坐位伸膝练习

坐在床边，腘窝（大腿与小腿

连接后内侧）卡住床沿，大腿主动

下压以紧贴床面，小腿尽量上抬使

膝关节达到最大伸直程度并保持

至疲劳为止。伸膝效果以达到膝关

节过伸、股四头肌酸痛为佳，伸膝

用力应持续，且大腿后侧不要离开

床面（图2）。

3.交叉腿抗阻练习

坐位，屈膝≤90°，两小腿交

叉互相对抗进行膝周肌力训练，可

交换前后腿的位置。过程中，大腿

及小腿前后肌群（包括股四头肌、

股二头肌、腘绳肌、小腿三头肌、胫

前肌等）均可得到锻炼（图3）。

4.空蹬自行车练习

仰卧位，一侧下肢伸直，另一

侧屈膝屈髋使大腿尽量靠近胸壁，

然后交替练习另一侧下肢，如同模

拟空中脚蹬自行车动作，动作幅度

尽量做大。过程中，腹肌、髂腰肌、

股四头肌均可得到锻炼。腰痛患者

可尝试在腰下垫薄枕锻炼；腰痛发

作期间不宜进行此锻炼（图4）。

四、自我按摩

（1）用手指拿捏放松同侧股

四头肌；

（2）可选择血海、梁丘、膝

眼、犊鼻、足三里、阳陵泉等穴位

点按；

（3）用手掌轻柔、快速揉搓髌

骨两侧，以发热为度；

（4）拇指与其余四指相对用

力抓按髌股关节间隙，再轻轻上提

髌骨；

（5）寻找痛点适当点按；

（6）用拇指或大鱼际 轻柔、缓

慢地由外向内推按髌骨；

（7）用第2～4掌指关节向上

轻柔推按膝关节后侧，包括小头近

端、腘窝、大腿远端。

【动作要领】坐位，膝关节伸直

放松，单手按摩同侧膝关节，按摩手

法宜轻柔和缓，持续10分钟左右。

五、及时就医

积极、健康的生活方式是拥有

健康膝关节的前提—但自我保健

与规范医疗并不相互矛盾，当出现

膝关节不适或异常时，应及时到医

疗机构接受正规的诊断和治疗。

图2 坐位伸膝练习

图1 直腿抬高练习

图3 交叉腿抗阻练习

图4 空蹬自行车练习


