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蔡锦成介绍，早期膝

骨关节炎病变多采取保守

治疗，即可在较大程度上

有效减轻症状，延缓病情

发展。据了解，他曾领衔

市中医院骨关节病团队，

成功在省卫生计生委立项

《补肾活血法结合运动训

练改善膝骨关节炎患者生

存质量的研究》科研课题，

在药物内服改善患者症状

方面进行了有益探索。

在保守和手术等综合

治疗的同时，患者也要注

意自我保护，比如保护关

节软骨，应尽量避免剧

烈、过度及负重活动，如

反复蹲起、爬楼梯、走远

路、提重物、登山等，体重

超标的要控制体重。同

时，加强膝关节周围肌肉

锻炼。

医生建议，健康的膝

关节运动方案是每天锻炼

30 分 钟 ，每周不少于 5

天。当然也不要休息得太

久，否则会使肌肉萎缩，

导致缺乏力量、稳定性下

降，最终加剧关节疼痛。

另外，老年人要避免穿高

跟鞋和过大的鞋子。

所 谓“ 预 防 胜 于 治

疗”，那么如何保护膝关

节呢？

医生建议，首先要控

制体重，如果体重减少 5

公斤，膝关节疼痛可以减

轻 20%；还要适当锻炼，

选择步行、骑车和游泳

等，加强肌力及改善膝关

节活动度以增加稳定性，

并避免关节损伤，运动前

热身时间不少于10分钟。

其次要注意姿势保

护，不要扭着身体走路和

干活，避免长时间下蹲，因

为下蹲时膝关节的负重是

自身体重的3至6倍；如果

需要下蹲，最好改为低坐

位，比如坐小板凳；长时间

坐、站，要经常变换姿势，

防止膝关节长时间固定一

种姿势而负重过大。

第三需注重膝关节保

暖，天冷时要佩戴护具、

穿秋裤；防止骨质疏松；

选择一双合适的鞋子，最

好是有弹性、厚底、后跟

宽大略厚的运动鞋，因为

有弹性的鞋垫和充气鞋底

可以减轻对关节的冲击；

必要时使用手杖等辅助器

具；避免持续对膝关节施

力，肌肉疲劳时，关节受

到的冲击力伤害将成倍增

加；重视疼痛症状，疼痛

是停止运动的信号，是降

低关节损害的保障。

医生特别强调，如果

膝盖不慎受伤，千万不要

无动于衷，年轻时膝关节

受伤是导致老年骨关节炎

的主要原因之一，应及时

处理，尽早求助专业医师

的帮助，早诊断、早治疗。

“需要提醒的是，如

果膝盖受伤，24 小时内要

冰敷，不可以贴一张膏药

完事，24 小时后可以热

敷。”蔡锦成说，关节疼痛

或不稳定的患者容易摔

跤，摔倒时关节可能遭受

更严重的损伤，因此要格

外小心，避免摔跤。

人老腿先衰，预防是关键

医生提醒：膝关节要“省”着用
三招教你珍“膝”到底

■记者 陈成成 通讯员 王志栋

草木蔓发，春山可望。天气渐暖，不少人喜欢登山、跑
步，亲近大自然，但有人被膝盖“拖了后腿”。
近期，市中医院骨伤科接诊了不少膝部疼痛患者，其

中不少是老年人，甚至不乏部分年轻人。温州市中医药重
点专科（中西医结合骨关节病）负责人，市中医院骨伤二
科主任、主任中医师蔡锦成提醒，膝关节构造复杂，损伤
机会也比较多，若发病严重将在一定程度上影响关节功能
和生活质量，因此大家千万不要忽视膝盖的日常保养和及
时诊治。

不重视骨关节病
后果可能很严重

李 女 士 今 年 56

岁，10 年前开始出现

左侧膝关节疼痛症状，

不过当时疼痛较轻，因

此没有当一回事。后

来疼痛越来越严重，她

服用止痛药后，疼痛有

所好转，但近几年病情

逐渐加重，在平地上行

走一二十米就要停下

来歇一歇，严重时连休

息也觉得膝部疼痛，活

动受限。

经诊断，李女士

患有膝关节重度骨性

关节炎。在医生的建

议下，她在市中医院

做手术，术后膝关节

功 能 恢 复 情 况 较 理

想，已经能自由走动，

上下楼梯等日常生活

基本不受影响。

据了解，一般而

言，中年以后人体膝

关节软骨开始变性、

破坏，同时随着局部

应力改变出现某些部

位骨质增生，几乎每

个老人尤其是老年女

性会发生某种程度罹

患（或与雌激素水平

改变有关），临床主要

表现为膝关节疼痛、

肿胀、出现摩擦音、功

能障碍等。

蔡锦成介绍，膝

关节作为承重关节，

活动频率高，易受损

伤，如外伤、超负荷活

动、承重、寒冷、潮湿

等因素都是导致膝关

节病的常见原因。其

中，骨性关节炎是中

老年人最常见的一种

慢性关节炎，严重影

响中老年人身体健康

和生活质量。

有关数据统计显

示，我国有近1亿人存

在骨关节问题，但就

医率仅为 15%，其中

5%是实在无法忍受疼

痛才去就医，不重视

骨关节病的后果很可

能是慢性致残。

医生建议，膝关

节是人体的“精密设

施”，得科学地使用，

“省着用”，尤其是中

老年人尽量不要把登

山、爬楼梯作为主要

锻炼方式。

注意运动保护 避免伤及膝关节

俗话说“树老根先枯，人

老腿先衰”。蔡锦成介绍，人

体膝关节发育、生长、退化有

一个时间表：15岁以前处于

发育阶段，青春期的“生长

痛”多发生在膝关节附近；15

至30岁处于最佳状态，运动

自如，不容易疲倦；30至40

岁，膝关节周围的髌骨软化，

出现早期轻度磨损，关节软

骨的延伸能力、恢复原状能

力减弱，这段时期需要适当

减少剧烈运动；40至50岁，

长距离行走后易出现酸痛，

休息可缓解；50岁以上，关节

液减少，关节软骨老化（损

伤、磨损），“使用寿命”已到，

需要节约使用关节，避免剧

烈运动。

“尤其是现在很多人喜

欢健走、跑步、打羽毛球等

运动，但是由于热身、强度

控制等不当，出现了不少与

运动紧密相关的膝关节疾

病，如侧副韧带、交叉韧带

和半月板损伤等。”蔡锦成

表示，包括跑步在内的很多

体育运动容易导致膝关节

损伤，因此运动之前的热身

很重要，适当拉伸关节、肌

肉和韧带，扭扭腰部，或者

是原地跑几圈，让肌肉达到

平衡协调的状态，并刺激膝

关节分泌更多腔内滑液，起

到更好的润滑作用，然后开

展体育运动，能有效减少膝

关节运动损伤，尤其是打羽

毛球、踢足球等激烈运动更

需如此。

“不正确的运动方式会

造成‘跑步膝’，运动损伤

将会加大成为膝关节病患

者的可能性。30岁后应注

意保护膝关节，对于 50岁

以上的人来说，一般不建

议以跑步、登山、跳跃作为

常规锻炼方式，因为高冲

击力运动会加剧膝关节损

伤。同时避免存在冲撞、

深蹲的运动，比如篮球、羽

毛球、网球等，可以改为游

泳、骑车等膝关节不负重

或负重较小的方式锻炼。”

蔡锦成说。

多管齐下 为膝关节保驾护航

蔡锦成（右）为患者治疗骨折


