
在寒冷的季节，许多

中老年人都会受到“老寒

腿”的困扰，腿部在着凉、

受风时出现的麻木、疼

痛、抽筋等症状，不仅遭

罪，也影响了日常生活。

一到冬天，年轻人的身边

也总有长辈唠叨：“年轻

时不穿秋裤，小心‘老寒

腿’找上门。”那么，不穿

秋裤，真会冻出“老寒腿”

吗？针对“老寒腿”，中医

又有哪些治疗方法呢？

本期，银川市中医医院针

灸科副主任、针灸推拿综

合治疗区负责人刘志华

为大家科普“老寒腿”的

相关知识。
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冬天不穿秋裤会冻出“老寒腿”？

记者 刘威

康复锻炼缓解“老寒腿”

①直腿抬高锻炼：平躺于
床，收紧大腿，将脚趾向后拉，
然后保持肌肉紧绷，慢慢将腿
抬高，与地面成 30 度角左右。
保持 10 秒钟，慢慢放下，重复
15～20次。

②俯卧屈膝：俯卧位，双手
在颌下交叉，将头部放在手臂
上，然后将一侧膝关节逐渐屈
膝，尽量靠近臀部，并保持屈膝
姿势 10 秒钟，再慢慢放下。每
组做10次，每日5组，循序渐进
完成。

常见症状：
腿凉、关节肿痛

“一到冬天，稍微不注
意，我这‘老寒腿’就发作
了，总感觉腿冷，膝关节还
痛，甚至走路也一瘸一拐
的，所以冬天我很少出门。”
78岁的吴大爷说自己的腿
最怕过冬天。

刘志华介绍，“老寒腿”
只是一种俗称，在医学上被
称为膝关节骨性关节炎，是
一种常见的慢性关节疾病。

“该病的真正诱因是关节软
骨老化与磨损。目前认为，
衰老、肥胖、外伤、劳损等因
素都会加快膝关节表面的
软骨磨损。比如长期爬楼
梯、长时间行走等，都可导
致膝关节慢性退行性改变
和慢性积累性关节磨损。
通常表现为膝关节疼痛，上
下楼梯时明显，跑跳蹲等动
作受限，活动时有摩擦声，
还有部分患者出现关节肿
胀，严重者甚至出现肌肉萎
缩、关节畸形。”

很多人可能会发现，家
中老妈比老爸喊“膝盖疼”的
次数更多。这是因为骨关节
炎在女性中发病率高于男
性。特别是在绝经后，女性
骨关节炎会明显增加。

年轻人冬天不穿秋裤，会冻出“老寒腿”？

“记得穿秋裤，不然以后老
了会得‘老寒腿’。”一到冬天，
妈妈们的叮嘱就响在耳边。

冬季不穿秋裤，真的会冻
出“老寒腿”吗？对此，刘志华
表示，寒冷刺激虽不是关节炎
的致病因素，但可以诱发或加
重关节炎患者的疼痛。这是因
为当关节软组织受到寒冷刺激
时，敏感度会增加，疼痛阈值会
下降，从而使人的疼痛感加
重。另外，当腿部受寒时，膝关
节周围的血管收缩，导致血液
循环不畅，肌肉消耗产生的酸

性物质不能及时代谢，也会引
起疼痛。

“‘老寒腿’之前主要是中
老年人群易患，但是现在有不
少年轻人也深受其扰。”刘志华
分析说，“比如有些年轻人肥
胖，让膝关节负重增加，软骨磨
损的几率就增大了；爱美女性
经常穿高跟鞋走路，膝盖老是
弯着，对关节的损伤也很大；久
坐不动也是膝盖杀手，会导致
下肢血液循环不良，代谢减慢，
关节腔滑液分泌减少，这也增
加了下肢关节损伤的风险。”

试试这些中医疗法

退变、受损的关节想要恢
复到原样，几乎是不可能的。
骨关节炎的治疗目标是缓解疼
痛，延缓疾病进展，改善关节功
能，提高生活质量。“老寒腿”虽
恼人，但中医治疗方法综合调
理可以有效缓解症状。刘志华
介绍，对付“老寒腿”的中医手
段丰富，包括中药热奄包、温针
灸、火针、三伏贴、三九贴等。
他还具体介绍了几种治疗“老
寒腿”的中医特色方法。

雷火灸采用艾绒及二十多
种中药组成。和普通艾灸相
比，雷火灸药力峻、火力猛、渗
透力强、治疗面广、疗效立竿见
影，配合独特的手法施灸可以
达到针和灸补泻双效、深入肌
肤、直达病灶的作用。在针对

“老寒腿”的治疗中，雷火灸通
过经络加温给药的方式，温通

任督二脉，推动气血运行，可有
效缓解关节疼痛、肿胀和麻
木。其火力足而柔和，药物多
且渗透力强，能够迅速驱散关
节内的寒气，恢复关节的正常
功能，改善“老寒腿”症状。

隔姜灸，是将新鲜姜片与
艾灸相结合的一种隔物灸法。
隔姜灸不仅利用了艾叶的药效
和燃烧的热量，还借助了生姜
温阳驱寒、温通气血、畅通经络
的作用。隔姜灸常取足三里、
关元、天枢、血海等穴位。

中药竹罐疗法，是以中药
煎煮的竹罐吸拔于相应的穴位
上，通过吸拔及药物渗透治疗
的双重作用，达到疏经通络、活
血化瘀、消肿止痛的作用。中
药竹罐可以辅助灸疗，进一步
疏通腿部经络、祛除寒湿，将药
物渗透于局部经络穴位中。

冬天养护好膝关节

一些“老寒腿”患者在经
过治疗后，症状会逐渐缓解甚
至消失，但很容易复发。冬天
养护膝关节缓解“老寒腿”带
来的不适，建议生活中注意以
下几点。

1.预防“老寒腿”复发，老人
到了冬季应特别注意膝关节的
保健，不要受凉、受外伤，特别
是骑车更要注意膝盖保暖。对
于膝关节僵硬、受凉后易出现
膝痛的患者，可以佩戴有保温
功能的护膝。

2.可根据个人情况，选择一
些温通经络、祛风散寒、温补肾
阳功效的中药作为足浴药方，
比如丹参、肉桂、伸筋草、桂枝
等，煮开以后兑成适宜的温度，
药浴泡脚。每天1到2次，每次
15分钟左右，可以起到活血祛
瘀、行气温经的作用。

3.避免长时间站立、行走或
负重；适当进行功能锻炼，如太
极拳、八段锦等，增强膝关节稳
定性。

4.冬天也可适当多食用滋
补肝肾、强筋健骨的食物，如桑
葚、牛羊肉、桂圆、红枣等，避免
吃生冷寒凉食物。
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