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科学护膝注意以下几点

俗话说，“春捂秋冻，不生杂病。”
在气温多变之时，有些老人发现，“冻
一冻”之后，体质还没改善，膝盖先受
不住了。在此，张跃全给出几点保护
膝关节的建议。

总感觉膝盖凉的老人，秋冬季
节外出时可以适当增加护腿等保暖
装备，比如戴个护膝。

膝关节总是冷痛者还可采用盐
热敷的方法：将200～300克食用盐
用铁锅炒热，放入缝制好的沙袋中，
热敷局部关节或是肌肉处。

人体钙含量不足时，容易造成
骨质疏松，对骨关节炎的发生、发展
也有推波助澜的作用。膝关节不好
的老人，日常可多吃富含钙、维生素
D的食物，如牛奶、鱼类等，也可在
医生的指导下适当补充钙剂，以增
强骨骼的健康。同时，应避免食用
过多的高脂肪、高糖食物，以防止体
重增加。

多数体重超标的人往往膝关节
就不好，所以控制好体重是第一
步。过度肥胖者，应通过合理的方
式降低自身体重，能够减轻负重关
节的压力，增强关节活动性。

老人在用热水泡脚的时候，可
加入生姜、艾叶、花椒，有助于缓解
膝关节冷痛。平时可适度甩腿，侧
手臂轻靠墙体，对侧的腿以胯部为
轴轻轻甩动，5次后换另一条腿，早
中晚三次，可以让受阻的微循环重
新通畅起来。

记者 刘威

天凉好个秋。随着秋天的到来，气温逐渐下降，加之最近

多雨的天气，有些老年人的膝盖就开始发凉，即使穿上厚裤子

也暖不起来，总觉得膝盖骨缝里“冒凉风”。摸起来凉凉的膝

盖，走起路来也不那么利索了，蹲下来时能听到膝盖有响声，膝

关节到底是怎么了？
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1 温热的膝盖更健康

“人的膝关节跟其他地方不一
样，膝盖外面就薄薄一层皮，没有脂
肪，特别怕冷。在某种程度上，膝盖
的温度可以说是膝盖健康的风向
标。可以把‘膝盖嗖嗖冒冷风’作为
膝关节炎症的信号。造成膝关节
发凉最常见的原因是髌骨软化、膝
关节骨性关节炎等退变性疾病，需
要针对病因进行对症治疗。”宁夏
医科大学总医院心脑血管病医院
康复科主任医师张跃全介绍。

“门诊上，很多老年患者说，随
着年纪的增大，膝盖发冷、僵硬的感
觉越来越明显。当膝盖表面摸起来
温热的时候，血管分布更丰富，血液
及淋巴循环更充盈，可以输送更多
营养进入关节腔，也可以把炎症因
子更快地排出。而发凉的膝盖血管
分布稀疏，血液和淋巴循环不畅，关
节腔营养的输送就会受阻。”天冷
后，有的人发现膝关节疼痛更明显，
其实天冷只是诱因，主因还是关节
本身已经出现了问题。
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5 膝关节要“省着用”
运动要适度

老年人的关节疼痛很常见，不
少人因此不想动，但这并不可取。
张跃全表示，膝关节不动反而容易

“生锈”，但也要省着点用，保护好它
才能延长其使用寿命。

中老年人要适当参加体育锻
炼，强筋健骨，但要避免运动过量引
起关节的损伤。秋高气爽，正是登
山好时节，但对于老年人来说，最好
不要经常爬山。爬楼梯、爬坡时，膝
关节都要承受比人体重几倍的重
力，尤其是老年人，在关节软骨已经
发生退化、骨质疏松的情况下，过多
的负重屈伸活动，髌骨与股骨的关
节面反复摩擦撞击，会加剧关节软
骨的磨损，加速膝关节退行性改变。

关节不好的人，可在不负重的
条件下充分活动关节，如平卧在床
上主动伸、屈膝关节。充分活动关
节可使髌骨关节面各个部分都受到
刺激，滑液营养成分能均匀渗透到
软骨组织中去，并能增强关节的润
滑作用。游泳、散步和空中蹬脚踏
车等，也是较好的运动方式，既不增
加膝关节的负重，又能让膝关节四
周的肌肉和韧带得到锻炼。

膝关节骨性关节炎
是中老年人常见病

“以前一变天就经常感觉膝
盖不舒服，酸酸的。今年入秋后，
明显感觉到膝盖冰凉，总捂不热，
这两天上下楼梯时膝盖疼痛厉
害，走平路时腿脚都不利索了。”
最近，65岁的陈阿姨到医院就诊
后，才知道自己患了膝关节骨性
关节炎。

张跃全介绍，膝关节骨性关节
炎，是关节软骨的退行性改变，临
床上以中老年发病最常见，女性多
于男性，该病的发生与衰老、肥胖、
炎症、关节过度使用、代谢障碍等
因素有关。

秋天天气变凉后，一些膝关节
不好的老人，如果不注意保暖，很
容易加重原来的不适。因为低温
会影响血液流速，血液流动速度太
慢，关节磨损产生的炎性物质就不
能被及时带走，会进一步刺激膝关
节，加重骨性关节炎发冷、肿胀、疼
痛等不适症状。
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如何判断自己可能患上了膝关节骨性
关节炎？

膝关节骨性关节炎通常有以下几个信
号：上下楼梯、蹲起时感觉膝盖疼痛不适；膝
关节活动时发出“咔嚓”声响；膝关节反复肿
胀；阴天下雨，膝关节总不舒服；膝关节僵
硬、发冷也是膝关节炎的症状之一。多数膝
关节炎患者初期症状较轻，如果不及时予以
治疗会逐渐加重。严重的膝关节炎会造成
关节活动受限，有时候还会并发膝关节畸
形、肌肉萎缩等，严重影响生活质量。

“当膝关节已经发生反复疼痛、红肿、关
节周围温度高，或膝关节不灵活、僵硬，甚至
外观变形的情况，说明膝关节已经出了问
题，应及时就诊。及早诊断、及早治疗是控
制骨关节炎，降低其对患者生活影响最为有
效的方法。膝关节骨性关节炎若发展到了
晚期，疼痛明显、关节磨损严重，保守治疗无
效则可能需考虑手术治疗，如人工关节置
换。”张跃全提醒。

主要症状：膝盖疼痛、僵硬、冒冷风

老人膝盖又凉又疼咋回事？


