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根据临床科室就诊记录发现!到医院就

诊的患者中!往往女性多于男性!骨伤科就

是其中之一" 无论门诊还是病房!因骨关节

疾病就诊的女性要比男性多得多" 在接受人

工膝关节置换手术的患者中!更是有
!"#

为

女性" 为何女性会如此受到骨关节病的#青

睐$% 在骨关节疾病方面!女性的确比较#吃

亏$!而原因是多方面的&

从生理结构上讲! 女性由于生育的需

要!骨盆更宽大且后倾!髋关节的外翻角度

大!连带到膝关节!促使膝关节外翻& 加上怀

孕生子!整个身体的受力改变!腰椎'膝关节

的磨损程度较男性更为严重" 况且!女性如

厕都是蹲式!人从全蹲到站立的过程!膝关

节承受的力可达到体重的
$%&

倍! 一个
'"

岁左右的女性!一生如厕的频次大概有
(

万

天!膝关节反复受到如此的重压!磨损的速

度也会较男性快"

此外!人的骨骼'肌肉的衰老都跟激素

水平密切相关!女性步入中年后!雌激素减

少!特别是绝经后!雌激素水平会骤然改变"

这种强烈的反差会使骨关节迅速衰老!骨骼

内的钙大量流失!骨胶原含量下降!原先紧

紧包裹骨关节的肌肉'肌腱松弛无力" 如果

本身脊柱' 关节还伴有慢性或急性损伤!就

会产生相应的病理症状! 如更年期关节炎"

而男性进入中老年后!雄激素水平的变化是

呈平缓的线性下降的!相应的关节退变也很

缓慢" 再加上女性比男性用在家务劳动上的

时间会更多!诸多因素造成骨关节的慢性磨

损自然也高于男性"
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骨质疏松'韧带钙化'肌肉力量减弱'韧

带松弛导致的关节不稳!都是女性患骨关节

病的重要原因" 一般情况下!人们认为女性

在
)"

岁以后才会发生关节退行性病变" 实

际上! 女性骨骼和肌肉的变化从
(*

岁就已

经开始逐渐发生变化!走向衰老" 虽然骨关

节的退变是人走向衰老不可避免的结果!但

预防骨质疏松'增强韧带弹性'加强肌肉力

量确实可以延缓骨关节病出现的时间"

骨关节退行性病变的预防性措施!可以

通过食补来维持日常骨骼的钙质所需" 从饮

食结构来讲! 中国人的食物构成主要以精

米'白面和蔬菜水果为主!随着保健意识的

增强!很多中老年人也开始改变食谱!增加

了豆'奶'鱼'蛋制品等钙含量丰富的食品摄

入比例!这都是很好的预防手段" 食补是最

可持续的!而且相当安全的方式"

除此以外!保暖也是必要的手段!保暖

对预防骨关节病来说有很重要的作用" 很多

人年轻的时候抗冻! 冬天再冷都穿裙子!一

进入四五十岁!关节就会难受得厉害"

鞋的选择也是常常被我们忽视的!一双

不舒适的鞋会改变身体的受力!甚至还会导

致脚部畸形" 长时间穿高跟鞋并且爬楼梯'

逛商场!脚踝连带膝关节'腰椎'颈椎的受力

都会发生异常改变" 除了高跟鞋!还要尽量

避免穿过瘦的鞋和过平的平底鞋"

做到以上措施还不够!老年人骨关节病

其实还有一大诱因!就是不正确的锻炼" 很

多老年人退休以后就整天泡在公园里!每天

绕着公园走大圈儿或者去爬山!这种运动量

实际上已经超出了老年人关节的承受极限!

久而久之!越运动关节磨损越加重!从能爬

山到只能走路再到出不了门!这样的例子并

不少见" 老年人多运动'多晒太阳固然是强

健骨骼的好办法! 但要牢牢把握一个度!像

老年人都钟爱的广场舞!也不是人人都适合

跳的" 每个人关节退化的程度不同!别人能

跳
)"

分钟!并不意味着你也能跳!你可能跳

$*

分钟关节就觉得不舒服了!这个时候就要

量力而行"
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一旦发生关节退变!无论西医还是中医

都无法将退变扭转!骨关节退行性病变是人

体一个不可逆的过程"

西医对于这一阶段的治疗主要是采取

激素补充疗法! 通过调节女性的雌激素水

平!减缓骨量的流失速度!缓解骨质疏松" 除

此之外! 就是通过间接地补充钙和维生素

+

!达到维持骨量的目的!并没有特效药或更

好的方法" 关节退行性病变虽然不是中医的

概念!但中医却有相应的办法!尤其是中医

在治疗骨质疏松方面还是很擅长的"

中医认为(肾主骨$!肾气的盛衰与骨的

强健有关& 完成于
,"""

多年前的 )黄帝内

经*!是目前中医界可见的最早的一本书!其

在第一篇)上古天真论*讨论养生长寿的意

义和方法时!就强调肾气在人的一生中的重

要作用!尤其是在骨骼生长衰退过程中的主

导作用& 女性从
-

岁起!肾气转为充足!此时

开始换牙!头发也会长长&

,'

岁时!女性的肾

气达到鼎盛!此时是女性一生中骨骼最为强

健的时期& 骨骼与肾气始终密不可分&

基于这一理论! 对骨关节病的病人!中

医从补肾'强筋'壮骨入手!通过四诊合参等

中医问诊手段!了解病人的全身状况!既往

病史!对症下药!辨证施治!达到个体化用药

的作用&

如果病人已经出现疼痛'麻木'活动不

利等肌肉'韧带'骨关节病症状!还需配合巡

经针灸'穴位按摩'中药热敷'注射封闭'微

创针刀等不同的外部治疗办法!帮助病人快

速缓解症状!减轻痛苦!放松挛缩的关节!恢

复人体动态力学平衡& 这些治疗手段安全有

效!病人治疗过程中比较放心!效果也很明

显& 实际上!不论中医还是西医!治疗骨关节

病的最终目的都是殊途同归!那就是减轻痛

苦!提高患者的生存质量&

不同的是!西医采取的多为手术!如膝

关节置换手术! 通过把磨损的关节换掉!减

轻病人痛苦& 但这种开放性手术存在一定风

险!有些病人做完效果好!有些病人效果就

达不到预期!对于年龄大或有基础病的病人

来说!有时候也不适合做& 中医则属于保守

治疗!相对而言痛苦小得多'花费也少得多'

适应人群也很广泛!对青少年常见的脊柱侧

弯!中青年常见的颈椎'腰椎病'腱鞘炎'肩

周炎'运动损伤等 !老年常见的 #老寒腿 $'

#五十肩$'#网球肘$都很适用&
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