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引发膝盖疼痛的原因

1.肥胖 膝盖为身体承受重力的重要关节，

当我们的体重增加后，对膝盖的压力也增加，从

而加重了膝盖的负担。造成膝盖的耐压性降

低，导致周围的血管、神经、肌肉过度受压，久而

久之则会引起膝盖痛。

2.经常受凉、受寒 膝盖疼可能与寒冷的刺

激有关。当膝盖长时间受到寒冷刺激后，引起

周围皮肤温度降低，周围血管收缩，膝盖组织血

液供血减少，血中的尿酸成分沉积，诱发疼痛。

因此，在日常生活中要注意保暖，必要时可以戴

护膝。疼痛时可热敷缓解。

3.慢性劳累 膝盖疼痛与我们日常习惯有

关，长期姿势不良、长时间负重、用力、过度牵拉、

运动过度等都有可能造成膝关节韧带拉伤，或

者磨损，从而引发膝盖疼痛。常见于运动员、舞

蹈演员、长期处于站立工作岗位的员工。因此，

要适当放松膝关节，使其得到好的休息。

4.缺钙 当膝盖软骨缺乏钙质时，会出现骨
质疏松，骨质变薄变僵，承受压力的耐受性也相

应减弱，此时若过度劳累或局部压力过大，就会

引起疼痛。因此要及时补充钙，治疗骨质疏松。

5.外伤后遗症 日常生活中我们难免会受

伤，但是往往对一些小伤并不在意，在受到外界

刺激后，就会引起膝盖疼痛。

6.膝关节病 引起膝盖疼痛的原因还有如

骨关节炎、滑膜炎、风湿性关节炎、痛风、骨刺等

疾病。因此，早发现早就医早治疗。

膝关节的自我养护

避免身体肥胖，防止加重膝关节的负担；避
免久蹲、盘腿坐；走远路时不穿高跟鞋；不可贪
凉，空调环境注意保暖；参加体育锻炼时要做好

准备活动，轻缓地舒展膝关节，让膝关节充分
活动开以后再参加剧烈运动。练压腿时，不
要猛然把腿抬得过高，防止过度牵拉膝关
节。练太极拳时，下蹲的位置不要太低，适可
而止。

生活中三种行为最伤膝关节

跪着擦地板 髌骨的压力会作用在股骨

上，等于两块骨头间的软骨负荷巨大，时间一

长，膝盖就无法伸直，起不了身了。

频繁爬楼梯 攀登时，膝关节处于弯曲

状态，会负担全身的重量。尤其在下山、下楼梯

时，膝关节承受的重力，几乎是自身体重的7倍。

跑步快走锻炼过度 中老年人不适宜将跑

步和快步走作为日常锻炼，在这些活动中，膝关

节要承受数倍于体重的负荷，会造成关节软骨

的过度磨损。

教你两招保护膝关节

拍打膝关节 治疗膝关节疼痛最根本的方

法就是让它一开始就不磨损，让新鲜血液润泽

过来。让血液聚集在膝关节的最好方法就是拍

打膝关节，轻轻拍一拍，气血轻而易举地跑到膝

盖上来了。膝盖和腿局部温度提高，血液循环

加快，如膝盖发软、膝盖积水、膝盖骨刺以及不明

原因的疼痛等症状即刻有效缓解。

半蹲 适用于膝关节前方慢性疼痛；上下台
阶、蹲起、久坐后膝关节前方疼痛；膝关节扭伤后

康复；膝关节术后康复；膝关节慢性不稳定(反复

扭伤)；大腿肌肉损伤后康复等患者的锻炼。

值得注意的是，半蹲的深度以不产生明显
膝关节疼痛为最佳。下蹲幅度越大，肌肉用力
越大，越容易产生疲劳，练习效果也越好。大腿
和小腿之间的夹角不应小于90度；大腿前方尤

其 是 股
四头肌内侧部
分应该处于持续紧张
用力状态；老年人力量不足，
一定要注意跌倒、滑倒等情况，以防
骨折。此外，一些病情特殊的患者可在
医生指导下专门练习疼痛角度静蹲。
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李岩，博士，天津市公安医院主任医师，天

津中医药大学硕士生导师，国医大师贺普仁教

授国家级学术继承人，中国针灸学会火针专业

委员会常务委员，天津针灸学会常务理事、副秘

书长，天津市首批津门医学英才人选，天津市健

康教育专家。 新报记者张治文/摄

且行且珍
——关节保护从我做起

金秋十月，红叶满山、层林尽染，
正是登山远眺的好时节，很多人因为
关节疼痛对登高望而却步。10月12
日，正值世界关节炎日，今年的主题是
“关爱关节——且行且珍膝”。本期特
邀天津市公安医院主任医师李岩为读
者解读生活中保护膝盖的点滴事。

膝


