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　随着年龄增长，

一些老年人身体可能会出
现各种各样的情况，膝关节疼

痛是其中一种。天气逐渐变冷，
膝关节不适的老年人膝盖疼得越来
越厉害，严重影响生活质量。那么，
老年人膝关节疼痛是什么原因造成
的？应该怎么治疗？11月10日，潍
坊市第二人民医院（潍坊呼吸病
医院）老年医学科副主任医师

刘艳作出解答。

天一冷膝盖就疼？

膝关节问题得重视

　　刘艳表示，老年人膝关节疼痛的原因主
要有四种，分别是骨关节炎、类风湿关节炎、
膝关节周围肌肉力量减弱、骨质疏松。
　　骨关节炎，是老年人膝关节疼痛最常见的原
因。随着年龄的增长，膝关节软骨会逐渐磨损，
软骨下的骨质也会发生改变。膝关节软骨磨损
后，关节面变得不再光滑，在活动时骨头之间的摩
擦增加，从而引起疼痛。另外，软骨磨损后的碎屑
还会刺激关节周围的组织，引发炎症反应，进一步加
重疼痛。
　　类风湿关节炎，是一种自身免疫性疾病。在这种
疾病中，身体的免疫系统错误地攻击膝关节的滑膜组
织，从而导致滑膜炎症。炎症反应可能导致滑膜增生、
肥厚，分泌过多关节液，使关节肿胀，同时释放炎性介
质，刺激神经末梢，导致膝关节疼痛、僵硬，而且这种疼
痛通常在早晨或长时间休息后加重，活动后会稍有缓解。
　　随着年龄增长，老年人的肌肉会逐渐萎缩，膝关节周
围的肌肉力量也会逐渐减弱。例如股四头肌，对膝关节的
稳定性起着重要作用。当股四头肌力量减弱时，膝关节的稳
定性就会下降，人在行走或站立时，膝关节承受的压力分布
不均匀，容易造成关节软骨、韧带等结构的损伤，进而引起
疼痛。
　　骨质疏松症在老年人中较为常见。当老年人出现骨质疏松
时，膝关节周围的骨质密度降低，骨骼强度也会减弱。即使是
正常的日常活动，如上下楼梯，也可能因为骨骼无法承受正常
的压力而导致膝关节疼痛，严重时还可能发生骨折，进一步加
重疼痛症状。

  膝关节疼痛的原因

   膝关节疼痛的治疗方式

□潍坊日报社全媒体记者 常方方

  如何预防膝关节问题

　　控制体重。体重过重会增加膝关节的
负担，体重每增加一公斤，膝关节在行走时
承受的压力就会增加数倍。老年人应该通过合
理饮食和适当运动来控制体重，减少高热量、高
脂肪食物的摄入，增加蔬菜、水果和全谷物的摄
入，避免体重过度增长对膝关节造成过大
压力。
　　适度运动。虽然老年人的膝关节相对
脆弱，但并不意味着不能运动，适度的
运动可以增强膝关节周围的肌肉力量，提高关节的稳定
性。例如散步是一种适合老年人的运动方式，每天坚持散步
30分钟至1小时，可以促进膝关节的血液循环，增强肌肉力量。
另外，游泳也是一种很好的运动，因为人在水中时，身体的重
力会被水的浮力所减轻，膝关节所受的压力也相对较小，同时还
能锻炼到全身的肌肉。
　　注意保暖。膝关节受凉会使关节周围的血管收缩，血液循环
不畅，容易诱发疼痛。老年人在寒冷天气要注意膝关节的保暖，建
议穿厚裤子，必要时使用护膝。护膝不仅可以保暖，还能在一定程
度上提供支撑，减轻膝关节的压力。
　　补充营养。适当补充一些对膝关节有益的营养物质，如钙、维生
素D和氨基葡萄糖等。钙和维生素D有助于维持骨骼的健康，预防骨质
疏松。氨基葡萄糖是软骨的重要组成部分，可以为软骨修复提供原料，
在一定程度上保护膝关节软骨。老年人可以通过饮食或补充剂来获取这
些营养物质，如多吃富含钙的牛奶、豆制品，多晒太阳促进维生素D的合
成，也可以根据医生的建议服用氨基葡萄糖补充剂。

　　保守治疗。非甾体抗炎药可以减轻关节炎症和疼痛，如布洛芬、阿司匹
林等。但是老年人在服药时要注意药物的副作用，如胃肠道反应，建议在医
生的指导下用药；关节营养补充剂，如氨基葡萄糖补充剂和硫酸软骨素，可
以促进软骨修复和保护关节。虽然这些补充剂不能像药物一样迅速缓解疼
痛，但长期服用对膝关节健康有益；一些外用的止痛药膏或贴剂，如云南白药
膏、扶他林乳胶剂等，可通过皮肤渗透作用于膝关节局部，起到止痛、消炎的
作用，而且外用药物相对口服药物的副作用小。
　　物理治疗。可用热水袋或热毛巾热敷膝关节，每次热敷15分钟至20分钟，每
天2次至3次。热敷能够促进膝关节周围的血液循环，缓解肌肉痉挛，减轻疼痛；
由专业人员进行膝关节按摩，或者老年人自己在家进行简单的按摩，如轻轻按
摩膝关节周围来放松肌肉和改善关节的灵活性；进行理疗，如红外线照射、超短
波治疗等，可以深入关节内部，减轻炎症，促进组织修复。
　　康复训练。康复训练主要针对膝关节周围的肌肉力量训练，例如股四头肌等
长收缩训练，方法为：老年人坐在椅子上，伸直膝关节，用力绷紧大腿前方的肌
肉，坚持数秒后放松，重复多次。这种训练可以增强股四头肌的力量，提高膝关
节的稳定性。
　　手术治疗。如果老年人膝关节疼痛是由于半月板损伤、关节内游离体或轻度
的软骨损伤等原因引起的，可以选择关节镜手术治疗。通过关节镜可以直接观察
关节内的病变情况，并进行清理、修复等操作。人体膝关节在正常情况下，膝关
节力线会合理地分布在关节面，关节软骨受力均匀。当膝关节发生病变（如骨关
节炎）时，关节力线会出现偏移，导致局部关节面受力过大，加速软骨磨损和关
节退变。膝关节截骨术是通过截骨（切割骨骼）并重新固定的方式，调整膝关节力
线，将压力从受损严重的关节面转移到相对健康的关节面，从而减轻疼痛、延缓关
节退变，并改善膝关节功能。当膝关节疼痛严重、关节软骨严重磨损或骨关节炎晚
期，经过保守治疗无效时，可以考虑人工关节置换术。这种手术可以有效地缓解疼
痛，恢复膝关节的功能，但手术风险相对较高，术后需要较长时间康复。

   膝关节问题有哪些症状

　　疼痛，是膝关节问题最主要的症状，疼痛的程度因人而异。
一些老年人可能仅在长时间行走或上下楼梯后，膝关节感到轻微
疼痛，休息后可缓解；而有些老年人会出现持续性的剧痛，严重
影响日常生活，甚至无法正常行走。疼痛的部位通常在膝关节的
前方、内侧或外侧，有时也会波及整个膝关节。
　　由于关节炎症、滑膜增生或关节积液等原因，膝关节可能会
出现肿胀。肿胀会使膝关节看起来比正常时大，皮肤表面可能有
紧绷感。用手按压肿胀部位时，会感觉到有波动感或者硬度增
加，这取决于肿胀的原因是关节积液还是软组织增生。
　　一些老年人会感觉膝关节僵硬，尤其是在早上起床或者长时
间坐立后。这种僵硬会使膝关节活动受限，需要活动一段时间后
才能逐渐恢复正常。例如，有的老人早上起床后膝关节弯曲和伸
直都很困难，要慢慢活动几分钟至十几分钟后，才能像平时一样
自如地活动。
　　随着疼痛、肿胀和僵硬的加重，膝关节的活动范围会逐渐减
小。严重时，老年人可能无法完全伸直或弯曲膝关节，这会影响
他们的日常活动，如不能正常下蹲或者上下楼梯困难，甚至无
法独立行走，需要借助拐杖或轮椅等辅助器具。


