
�������“年轻人一定要注意对膝盖的

保暖，否则长大之后就会得‘老寒

腿’。 ”不少人都会听到家中长辈

这样的告诫。 但实际上湿冷并非

“老寒腿” 的致病原因，“老寒腿”

其实是退化、劳损导致。 不过医生

同样提醒， 也不能因此忽略对膝

盖的保暖，尤其是已经患有关节病

的患者。

【提醒】

五类健康人群
容易得关节炎

黄建明说，关节软骨本身存在缺陷的市民、关节
退化的老年人，都是关节炎的常见人群，除此之外，
对于相对健康的人来说， 这五类人群也容易出现关
节炎：运动过多或是运动过少的人群、超重人群、常
穿高跟鞋、 有盘蹲或是久站久坐等不良生活习惯的
人。

保持适量的运动
对关节最有好处

曾寿全解释， 运动过多会加重关节负荷，易
导致关节劳损。要注意运动量不要突然增大，否则
容易出现关节损伤。当然运动过少也不行。黄建明
说，关节需要一定的刺激，人的骨量才会增加，否则
容易出现骨质疏松、关节机能退化，也容易导致关
节炎。

什么样的运动才是适量运动？黄建明说，一
周约有 5 公里的跑步量即可。 曾寿全说，每个人
承受的运动量不同， 以运动后第二天不出现
疲乏感为宜。

关节炎患者
不要经常上下楼

同样，黄建明和曾寿全也表示，要对运
动的方式有所选择，尤其是已经有关节炎的
患者。 要以膝关节低负荷的运动为主，比如
游泳、骑自行车。 不要经常上下楼、爬山，尤
其是下楼、下山、下坡时，会增加关节负荷，
从而加重病症。

【建议】

坐位伸膝肌肉锻炼
可延缓关节炎病情

曾寿全和黄建明都建议，可通
过简单的坐位伸膝进行肌肉的锻

炼，预防和延缓关节炎病情。
曾寿全说， 这类运动被称为肌

肉的等长收缩运动， 可以让股四头
肌等保护关节的肌肉发达，让关节更

好地对抗外来冲击。 运动方式为，人坐在椅
子上，将腿伸直保持 15 秒以上，再放下腿，重复

这个动作 10 下，每天 3 组左右，如果身体状况允许，
还可以在腿上加一个沙袋进行锻炼。

（据《厦门晚报》）
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天冷了 要注意膝部保暖
“老寒腿”发病原因其实是关节劳损退化 但湿冷是疼痛诱因之一

【病例】

气温下降关节疼痛加重
步行距离达不到 50米

65 岁的钱先生（化名）患有膝关节骨关节炎十多年了。 一开
始只是走路的时候会疼痛。 夏天还算正常，每到秋冬季节，疼痛
就开始发作。 通过吃药、注射、功能锻炼等保守治疗后，才有所
缓解。 但是就在不久前，随着气温下降 ，钱先生关节又开始疼
痛，步行距离已经达不到 50 米。 他再次来到医院，但过往的保
守治疗对他已经不起作用，只好在上周进行膝关节置换手术。

【分析】

关节滑膜对天气敏感
患者天冷时疼痛加剧

通常所说的“老寒腿”，其实是以膝关节骨关节炎为主的关节
退行性病变。 “实际上，引起‘老寒腿’的原因并非湿冷，而是关节
劳损所致。 ”康复科专家曾寿全说。

许多患者同钱先生一样，一到冬天关节就会出现疼痛。 骨科
专家黄建明说，虽然寒冷并非导致骨关节炎的原因，却是诱发关
节疼痛的因素之一，可能由于气压改变，导致关节压力的变化，也
可能是由于血管收缩，引起局部神经反射。

曾寿全解释，许多膝关节骨关节炎患者伴随着关节内滑膜炎，
也就是关节滑膜问题，由于滑膜对天气敏感，所以患者会在天冷时
疼痛发作。 而如果没有伴随滑膜炎，这类骨关节炎患者一年四季
疼痛感都是一样的，不因天气变化而有特别明显的变化。“但无论
什么原因，关节炎患者还是要注意对膝盖的保暖。 ”黄建明提醒。

【病例】

患关节炎多年无法走路
理疗后可行走二三十米

70 多岁的陈女士患关节炎很多年， 一开始只是走路的时候
会疼痛，休息一段时间疼痛就会消失。 但是症状反复出现，疼痛
感越来越重，已经严重到无法自己走路的程度。 陈女士到医院康
复科理疗，并配合肌肉力量训练，现在已经能够独立行走二三十
米，在家中自行走路完全没有问题。

【分析】

病情重可进行关节置换
术后康复锻炼越早效果越佳

曾寿全说，膝关节退行性关节炎会影响到骨质，使骨质表面
出现改变，导致关节的肿胀、疼痛等。 黄建明说，许多症状较重的
患者，都有走着走着脚突然卡住无法动弹、蹲不下去、腿伸不直、
走路瘸腿、慢慢出现 O 型腿且越来越严重等经历，有些人还会伴
随半月板撕裂、软骨剥脱。

曾寿全提醒，出现关节疼痛，可以到医院通过针灸、理疗、超短
波、超声波等方式改善不适，如果影响到正常生活，且患者年纪已
达到六七十岁，则可以考虑进行关节置换。 但术后可能会出现关
节活动障碍等并发症，因此不能忽略康复运动，而且越早进行康
复，效果越佳，术后 3 个月以上，关节活动度就较难完全恢复了。


