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寒风起寒风起
打好关节打好关节““保卫战保卫战””

深秋时节，随着气温逐渐降低，昼夜温差加大，关节骨病也
进入高发期，表现为疼痛、僵硬、活动受限……寒冷空气导致血
管收缩，减少关节的血液供应，对膝关节造成一定的影响，引发
疼痛或其他不适症状。

面对关节骨病，如何做好“防”与“治”？本期养生堂邀请泉
州市正骨医院副院长、主任医师吴昭克和福建医科大学附属第
二医院康复医学科行政副主任、医学博士洪昆达，为大家提供
专家的意见和建议。

□融媒体记者 黄耿煌/文 CFP/图

吴昭克 泉 州 市 正 骨 医 院 副 院
长，主任医师，运动医学科、关节骨
病科学术带头人，中国医师协会运
动医学分会委员，中华中医药学会
运动医学分会常委，擅长各种急慢

性运动损伤以及膝、髋等关节疾患
的诊断和治疗，特别是关节镜手术
和微创手术。

洪昆达 医 学 博 士 ，副 主 任 医
师 ，硕 士 生 导 师 。现 任 福 建 医 科 大

学附属第二医院康复医学科行政副
主任。擅长针灸推拿，整脊，康复，中
药 内 服 外 治 治 疗 颈 腰 腿 痛 、中 风 偏
瘫 、面 瘫 等 ，中 医 正 骨 改 善 颈 椎 错
位 、胸椎小关节紊乱 、脊柱侧弯 、骨

盆 旋 移 症 、产
后 腰 痛 等 ，穴
位 埋 线 、运 动
康 复 训 练 治 疗
肥胖症等。

【本期医学指导】

适度运动有利于关节健康。但也
有不少市民在运动过程中，由于经验
不足或方法不当而损伤关节。洪昆达
提醒，运动中需采用科学方法，保护好
关节，特别是膝关节等易受伤部位。

●合理锻炼。适度的运动对于关
节健康至关重要。老年人或长久未运
动且久坐的人，可先从舒缓的运动入
手，选择室内运动如瑜伽、太极等，或
者进行轻度的户外散步、慢跑，以不感
到疲劳为度。还可以做简单的关节操，

如屈伸、旋转等，增强关节的灵活性，
预防关节僵硬。待身体适应后，再逐步
提高运动强度。

●充分热身。跑步前未热身，易对
半月板产生巨大冲击。建议慢跑前热
身 5-10 分钟，纯跑步时长每天 30—60
分钟，不必太在意距离。场地选择塑胶
地、柏油路等，避免水泥地。

●少爬山。上山过程中对膝盖压
力相对较小，但下山对膝关节的冲击
较大。老年人、体重超重的人和有膝关

节损伤的人最好少爬山。
●尽量别在硬地上跳绳。水泥地

无法对跳绳落地时的冲击力提供有效
缓冲，长时间容易伤膝。可选择塑胶地
面或在水泥地铺塑胶垫。跳跃时双脚
靠近，避免大幅弯曲膝盖。起跳高度
2—4 厘米即可，让跳绳刚好从脚底通
过。

●循序渐进。平时没有运动习惯
且每天久坐的人，腿部肌肉力量通常
不足，突然长时间走路锻炼易造成膝

关节位置不稳定。起初尽量避免迈大
步、绷紧腿，以身体自然舒适为宜。增
加运动量时，一般采取“10%原则”，即
本周增加的运动量不要超过上一周运
动量的10%。

●适时戴上护膝。在进行较为激
烈或较高强度运动的时候，佩戴护
膝可以起到保护膝关节的作用。但
平时不要常规戴护膝，这样容易使
得膝关节周围肌肉不工作，从而造
成肌肉萎缩。

科学运动守护健康

谈到伤膝，许多人首先想到的常
常会是下山、竞技跑步或过度跑步。但
科学研究的结论可能让人十分意外：
膝盖的真正“大敌”，是很多人天天都
在做的——久坐。

一项发表在《骨科与运动物理治
疗杂志》上的研究，比较了三类人群的
关节炎发生率，结果显示竞技跑步者

关节炎发生率为13.3%，久坐不动者关
节炎发生率为10.2%，健身跑步者关节
炎发生率仅为3.5%。

数据显示，适当跑步的人群中
关节患病率最低，整体上是有利
于关节健康的；而高强度跑步与
久坐不动均易引发更多的关节问
题，久坐不动成为被忽略的“膝盖

杀手”。
为什么“坐着”反而比“跑步”更容

易得关节炎？
吴昭克认为，就像汽车长久放着

不动更伤车、适时开动反而更能保持
车况一样，“用进则废”的道理同样适
用于人体关节。关节内有滑液，在运动
状态下，关节滑液在关节里面丝滑流

动，可以润滑关节、提供
营养。适当运动，也能提
升关节的韧性、抗压能力。如果
长期不运动，关节内的滑液就
像一潭死水，而失去了润滑剂
的保护，关节周围的肌肉组织也会日
渐萎缩。久而久之，关节损伤的风险自
然更高。

久坐风险不容忽视

防寒保暖对全身各部位都很重
要。洪昆达提醒，目前“下肢时髦”
流行，更应注意膝部和足踝部的保
暖。

膝盖保暖很大程度上影响着膝关
节的健康。膝盖处的血管较少，血液供
应也相对不足，受寒时血管一收缩，阻
碍气血循环，引发关节冷痛、局部怕

冷、伸曲受阻等症状，尤其是对骨性关
节炎、痛风性关节炎、风湿性关节炎、
类风湿性关节炎患者影响更大。不论
是老年人还是年轻人，如果冬天不注
意保暖，只会使病情加重。

不仅仅是膝盖，整个下肢的保暖
都很重要。下肢受寒，寒气会顺着腿内
侧的“足三阴经”上行。不论男性还是

女性，若下肢长期受寒，都会损伤身体
的阳气。

洪昆达介绍，脚踝处有一个非常
重要的穴位——“三阴交”。“交”就
是交会的意思，三条阴经血交会于
此，故名三阴交穴。若此穴受到寒邪
侵袭，会导致肝、脾、肾三条阴经同
时受伤。

足踝区域位于
身体末端，血液循
环条件相对较差，
且踝关节的皮下脂肪较
少，保暖性更不乐观。年
轻人虽然阳气较盛，短时
间受寒或无大碍，但也怕
日久成疾。

“下肢时髦”加剧影响

中医认为，人体易受风、寒、湿外邪侵袭。侵袭的后果就是容
易产生关节疼痛、麻木、活动受限等关节骨病问题。

关节骨病是涵盖关节炎、骨质疏松、风湿病等多种疾病的统
称。吴昭克表示，其发病原因复杂多样，而寒冷天气无疑是其中的
一个重要诱因。

吴昭克介绍，气温骤降时，当关节受到寒冷刺激，血管会收缩，血液循
环减慢，导致关节内的滑液分泌减少，关节软骨的营养供应不足，加剧关
节的磨损和老化。同时，寒冷还会使关节周围的肌肉和韧带变得僵硬，活
动度下降，进一步加重关节的负担。

此外，秋冬季人们往往缺乏运动，长时间处于室内，关节得不到足够
的锻炼，也容易导致关节功能退化。

再加上秋冬季饮食偏油腻，蔬菜水果摄入不足，维生素D和钙质的缺
乏也会加重骨质疏松的风险。因此，秋冬季成为关节骨病的高发期。

天寒诱发关节骨病

面对关节骨病的高发，我们该如
何应对呢？吴昭克表示，关键在于从防
寒保暖、饮食调整等日常习惯入手，给
骨骼充分呵护。

●加强保暖
穿着保暖：外出时，应穿着保暖性

能良好的衣物，特别是关节部位，如膝
盖、肘部等，可以佩戴护膝、护肘等保
暖用品。

室内保温：室内保持适宜的温度，
确保关节不受寒冷刺激。

睡前泡脚：每 晚 睡 前 用 热 水 泡
脚 ，可 以 促 进 血 液 循 环 ，缓 解 关 节
疲劳。

●饮食调理
增加钙摄入：多吃富含钙质的食

物，如牛奶、豆制品、绿叶蔬菜等，以补
充骨骼所需的钙质。

补充维生素D：维生素 D 有助于
钙的吸收和利用，可以通过晒太阳或
食用富含维生素D的食物（如鱼肝油、
鸡蛋黄等）来补充。

均衡饮食：保持饮食的均衡，多吃
蔬菜水果，以提供足够的维生素和矿
物质，支持骨骼健康。

●中医调理
艾灸：艾灸具有温经散寒、活血

通络的作用，可以在专业人士的指导
下，对关节部位进行艾灸治疗。如疼
痛严重者也可前往医院进行针灸推
拿等治疗。

●避免过劳
过度劳累会增加膝关节的负担，

加速膝关节的磨损。因此，在日常生活
中，应避免长时间站立、行走或进行高
强度的运动。

日常习惯综合干预

除此之外，日常穴位按摩对保护
关节、促进血液循环、缓解疼痛也有很
明显的疗效。洪昆达为大家介绍几种
穴位按摩方法。

●血海穴
位置：位于大腿内侧，髌底内侧端

上2寸。

功效：具有活血化瘀、调经止痛等
功效，按摩此穴可促进局部血液循环，
有利于缓解膝关节疼痛的症状。

●阳陵泉穴
位置：位于小腿外侧，腓骨头前下

方凹陷处。
功效：具有舒筋通络、清热利湿等

功效，按摩此穴可促进局部血液循环，
缓解膝关节受凉后的疼痛症状。

●足三里穴
位置：位于小腿外侧，犊鼻下3寸。
功效：具有补中益气、健脾和胃等

功效，按摩此穴可促进局部血液循环，
有助于缓解膝关节疼痛的症状。

●阴陵泉穴
位置：位于小腿内侧，胫骨内侧髁

下缘与胫骨内侧缘之间的凹陷中。
功效：具有健脾利湿、通利关节等

功效，对于膝关节受凉引起的疼痛也
有缓解作用。

按摩穴位亦有疗效

睡前泡脚可缓解关节疲劳睡前泡脚可缓解关节疲劳

天气寒冷天气寒冷，，容易诱发骨关节病容易诱发骨关节病。。

尽量别在硬地上跳绳尽量别在硬地上跳绳，，可可
选择塑胶地面或在水泥地铺选择塑胶地面或在水泥地铺
塑胶垫塑胶垫。。

佩戴护膝可以起到保护膝关节的作用佩戴护膝可以起到保护膝关节的作用，，
但平时不要常规佩戴护膝但平时不要常规佩戴护膝。。

久坐让关节缺乏运动久坐让关节缺乏运动，，关关
节损伤的风险更高节损伤的风险更高。。

艾灸具有温经散寒艾灸具有温经散寒、、活血通络的作用活血通络的作用

长久未运动长久未运动，，可先从舒缓可先从舒缓
的运动入手的运动入手，，如瑜伽如瑜伽、、太极等太极等。。


