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软骨磨薄不可逆

读懂膝盖发出的求救信号

每年 10 月 12 日是世界关节炎日。关节炎包含多种类型，常见的有骨关节炎、类风湿关

节炎、痛风性关节炎等。其中，骨关节炎可以发生在全身多处关节，在我国，膝关节骨性关

节炎最常见。

以前大家总觉得膝关节骨性关节炎是“老年病”，可现在一些中青年人也被膝关节骨性

关节炎困扰，开始出现膝盖酸、走路僵、上下楼费劲的情况。尤其进入秋冬，气温一降、冷风

一吹，膝盖的不适感会明显加重。那么，如何读懂膝关节骨性关节炎的信号？膝关节的养

护误区有哪些？秋冬季节应该怎么呵护膝关节？宁夏医科大学总医院心脑血管病医院康

复医学科门诊主任医师张跃全为大家讲解。

不是缺钙
而是软骨磨薄了

很多人膝盖疼，就认为是缺钙了，

赶紧买来钙片吃。其实，膝关节骨性关

节炎核心问题不是缺钙，而是膝盖里面

的缓冲软骨磨损、老化、变薄了。我们

的膝关节里，有一层光滑有弹性的软

骨，就像自带的“保护垫”和“润滑剂”。

年轻的时候，膝关节软骨饱满顺滑，走

路、爬楼、运动都可以轻轻松松。但随

着年龄增长，再加上久坐、受凉、负重、

劳损等原因，膝关节软骨会慢慢变干、

变粗糙，甚至一点点磨损、变薄。膝关

节软骨一旦不光滑，与骨头直接摩擦，

就会产生酸胀、僵硬、弹响、隐痛。

张跃全解释：“关节腔内有滑膜，可

以分泌滑液，用来润滑关节、滋养软骨。

患上膝关节骨性关节炎后，滑膜容易出

现炎症，遇到温度、湿度变化等外界刺

激，滑液分泌吸收失衡，炎症物质堆积，

容易出现关节积液，加重肿痛僵硬。很

多人一到降温天膝盖就疼，其实低温只

是诱发因素，根源在于关节本身已经发

生损伤退变。”

更重要的是，膝关节软骨磨损不可

逆，一旦磨掉就长不回来了。所以膝关

节骨性关节炎是“慢慢攒出来的毛病”，

早养护、早控制，比后期治疗重要得多。

高危人群需要多加防范

张跃全提醒，下面几类人群，属于膝关

节骨性关节炎的高危人群，需要多提防。

中老年人随着身体机能的减退，关

节软骨水分变少、弹性变差，加上几十

年走路、干活的磨损累积下来，膝盖往

往最先“报警”。这也是很多老人上下

楼膝盖疼、早起膝盖发僵的主要原因。

久坐不动的上班族同样不能大意。

长时间坐着，膝盖长期蜷着、压着，血液

循环变慢，关节缺少活动润滑，腿部肌

肉力量慢慢变弱，膝盖稳定性下降，不

少人年纪轻轻就出现了膝盖酸胀不适。

还有两类人群也要多关注膝盖健

康：喜欢剧烈运动的人和体重偏高的

人。频繁深蹲、跑跳、爬山、爬楼梯，会

给膝盖带来巨大压力；体重超标的人，

膝盖每天都在超负荷承重，磨损速度比

普通人快。
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这些信号是膝盖在求救

“膝关节骨性关节炎是一种进行性、不可

逆的关节退行性疾病，它的症状远不止疼那么

简单。从早期轻微的酸胀不适，到晚期关节变

形、行走困难，膝盖会用各种各样的方式发出

求救信号，千万别忽视。”张跃全提醒。

如果出现这些情况，很可能是膝盖出了问

题，比如，早上起床膝盖发僵、发紧，活动 1～3

分钟通常能明显缓解；走路久了、爬楼梯、久

站之后膝盖酸胀隐痛，但歇一歇，疼痛慢慢减

轻；屈伸膝盖时，能听到“咔咔”的响声，手放在

膝盖上能摸到摩擦的涩感；天气转凉、吹冷风

时，膝盖隐痛、发沉，也就是大家常说的“老寒腿”

表现。此外，下楼、蹲起的时候膝盖痛感更明显，

这也是膝关节骨性关节炎很有特点的信号。

养护膝盖避开误区

生活里不少看似护膝的习惯，其实都是错

的，还有可能让你的膝关节越养越伤。

很多人感觉膝盖疼，所以干脆彻底不动、

躺着静养，这是最大的误区。关节是用进废退

的，长期不动，腿部肌肉会变松、变无力，膝盖

血液循环更差，退化速度反而更快。

还有人感觉膝盖疼就疯狂补钙，也有人喜欢

靠热敷、按摩、贴膏药缓解膝盖痛。但其实，热

敷按摩只能是暂时放松、缓解酸痛，没法修复磨

损的软骨，补钙也不能当成治疗手段。

还有些人膝关节疼了就吃止痛药，这是最

不可取的方式，止痛药只能暂时掩盖问题，关

节磨损却一直存在，等到痛感明显时，问题往

往就变严重了。
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秋冬做好四点  腿脚更轻快

秋冬干燥寒凉，是膝关节骨性关节炎

容易发作的季节。张跃全建议大家日常做

好以下几点，能让腿脚更轻快些。

给膝盖补够营养。日常饮食不用刻意

进补，吃得均衡就好。多食用牛奶、豆制品

等含钙丰富的食物，搭配新鲜果蔬，补充维

生素和矿物质。少吃重油、重糖、重辣的食

物，尽量少喝酒。同时管住体重，体重轻一

点，膝盖的负担就小一些。

适度运动。很多人天冷了不想出门，

整天窝在家里，这样对膝盖很不友好。大

家可以每天慢走 20 分钟，打打太极，既能

活动关节、锻炼腿部肌肉，又不容易磨损膝

盖。体重基数较大者，推荐游泳、水中行

走，借助水的浮力减轻膝关节负重。天气

好的时候多晒太阳，每天晒半小时，可以帮

助身体吸收钙质。

减少膝盖磨损。不要长时间保持一个

姿势，久坐每 30 分钟起身走一走、揉一揉

膝盖，放松僵硬的膝关节。日常干活也要

护好膝盖：提重物时尽量用推车，用手臂发

力，不要弯腰硬扛；捡东西时屈膝下蹲，不

要直接弯腰；平时尽量少爬楼梯，减少膝盖

超负荷受压。

做好膝盖保暖。秋冬膝盖最怕受凉，

日常出门、骑车一定要护住膝盖，避免冷风

直吹。戴护膝是很好的护膝方式，但一定

要选透气、柔软、弹性适中的款式，尺寸贴

合腿部即可，不要太紧，避免压迫血管、影

响血液循环。
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