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如何保护您的膝关节
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v俗话说“人老腿先老，腿老膝先老”，在60岁以后，在全

身的各大关节中，出现问题最早最多的是膝关节。

v原因：膝关节是人体最大的承重关节。随着年龄增大，关

节软骨变性，本身就容易发生磨损，那么关节负重越大，

其关节软骨磨损程度愈严重。而人在行走时，膝关节所承

受的重量是本身体重的四倍之多，若是要爬坡或是上下楼

梯更是承受高达七倍的体重。
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v调查显示，65岁以上的老人中，膝关节的患病率高达60%

以上。所以每个人从幼年起，就应该重视膝关节的保护，

让关节老的慢一些。特别是中老年人，尤其注意对膝关节

的保健。
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主要内容

膝关节的生理结构及特点

膝关节病的种类

如何保护膝关节
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膝关节的生理结构及特点

v膝关节，是人体最大最复杂的关节，膝关节属于铰链关节，

它是我们身上少数只能往一个方向运动的关节。膝关节又

是人体最大的承重关节。

v人体膝关节由股骨下段、胫骨上段、髌骨以及关节韧带、

肌腱和关节囊等结构组成。
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膝关节特点

v在人体所有的关节中，膝关节的任务最重，营养又相对最

差，所以膝关节疼痛在各年龄人群中都比较常见。据研究，

我们膝关节只有15年左右的“好时光”，其余的时间里都

会因为不同的原因而出现不同的疼痛。
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膝关节特点

v 15岁以前：膝关节处于发育阶段，青春期的生长痛多发在
膝关节附近。

v 15岁~30岁：膝关节处于“完美状态”，运作起来可以说
是不知疲倦。只要不破坏到膝关节组织，基本都感受不到
它的存在。

v 30岁~40岁：髌骨软骨产生了早期轻度磨损，会出现一次
脆弱期，出现短期的膝关节酸痛，持续几个星期到几个月，
有的人甚至还会觉察不到。髌骨软骨是人体膝关节内一层
3~5毫米厚的透明软骨，可以为膝关节缓冲运动带来的冲
击。但由于髌骨软骨没有神经分布，所以在全层磨损前只
会在脆弱期拉响一次“预警信号”，在这段时期内要避免
剧烈运动。也是从这个时候开始，对膝关节的使用不能再
随心所欲。
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膝关节特点

v 40岁~50岁：在走远路之后，膝关节内侧容易出现酸痛，
用手轻揉之后会缓解。在膝关节中，半月板的作用是缓冲
震动、保持稳定。人体的60%体重都是由膝关节内侧支撑，
因此内侧半月板的退变发生也比较早。又因为半月板上有
神经分布，在退变过程中人可以感受到酸痛。这个现象的
到来提醒人们：该开始保养关节了。

v 50岁以上：膝关节会感觉到明显疼痛，这是因为髌骨软骨
的“使用寿命”已到，软骨全层磨损，关节炎已经产生。
这时候应该节约使用关节，减少剧烈运动，尤其是上下楼
梯和爬山，必要时可以使用拐杖来减轻膝关节承受的压力。
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膝关节相关疾病

膝关节疾病

骨性疾病

软组织疾病

骨性关节炎

半月板损伤

交叉韧带损伤

侧副韧带损伤

半月板损伤

交叉韧带损伤

侧副韧带损伤

半月板损伤

交叉韧带损伤
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一、膝关节骨性关节炎

v定义：膝关节炎又称膝关节骨关节病，退行性关节炎、增

生性关节炎、老年性关节炎等。它是一种从软骨退行性变

开始而累及骨质、滑膜等关节结构的慢性损伤性疾病，伴

随修复通常有炎症过程，故称之为骨性关节炎。

v该病是引起中老年人关节疼痛和关节功能障碍（包括关节

畸形）的常见疾病。即通常我们所说的骨刺、骨质增生、

罗圈腿等。
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怎么预防？
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重视细节一般性保养 关节功能锻炼

膝关节保养
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膝关节的保养

v一般性保养
1．注意保护膝盖，不要受凉，受潮，受外伤……
2．重视减肥：肥胖是损害关节的一大杀手，研究表明，肥
胖者在中老年人中，患膝关节炎的几率最高可高达64.5
%，而体重正常者患病率仅为34.9%。研究表明，关节炎
患者如果体重减轻6.8公斤，关节伤痛将降低一半。

3．运动前要充分热身，除了活动其他关节外，膝关节的活
动尤为重要：两手放在两膝上自里向外顺缠丝活动，再自
外向里逆缠丝活动，而后两腿并立一顺一逆、一逆一顺缠
丝活动直至两膝发热。
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膝关节的保养

v一般性保养
4．运动时膝和脚尽量不要形成夹角（内夹角和外夹角），
尽量保持一致（膝头与脚尖方向一致）。

5．屈膝动作尽量保持膝盖的垂线不超过脚尖，超过脚尖则
重心多压在膝前韧带上，久则可致病。

6．运动锻炼过后一定要弹腿放松，促使血流循环加快，经
络畅通，中医认为“通则不痛，痛则不通”。
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膝关节的保养

v一般性保养：
8．饮食：控制自身饮食结构 （酸碱平衡）
    有益骨关节炎患者的食物有，富含黄酮类的水果，如樱桃、
黑莓、桑葚等深紫色的浆果或有核水果；更年期后的女性，
宜多食富含植物性雌激素的食物，如茴香、芹菜、大豆、
坚果、全谷物和苹果；老年骨性关节炎患者伴有骨质疏松
者宜食富含钙质的食物，如牛奶、鱼虾、豆制品等
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膝关节的保养

功能锻炼

架桥练习 

抬腿练习

侧躺练习

伸腿运动 
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膝关节的保养

v侧躺练习：

  左侧卧，膝盖微弯，脚后跟并拢。头枕在左臂上，眼睛直

视前方。右手持约1~2千克的重物，放在腿外侧，然后腹

部绷紧，臀部绷紧，尽量抬高右腿的膝部，抬腿时身体不

动，坚持几秒钟，放下，重复练习15次，换腿。
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膝关节的保养

v抬腿练习：

  站在一个稳固的长凳或台阶后面，右脚踏上（脚后跟不要

悬空),并将重量集中于右脚，身体抬高，左脚脚趾接触台

阶，坚持1~5秒。然后放低左脚，轻扣地面，重复8~10次

换腿。
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膝关节的保养

v架桥练习：

  平躺于地，膝盖弯曲，双脚分开，与臀部同宽，手臂放在

两侧。缓慢的抬起髋部，平稳离开地面，然后缓缓放下，

重复15次。
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膝关节的保养

v伸腿运动：

  平躺，膝盖弯曲，脚平放于地。伸出左腿，套入伸缩拉带

或毛巾，双手抓住拉带的两端。用拉带把腿拉向胸前，再

用力将小腿伸直，保持10~30秒，以锻炼小腿肌肉和脚筋，

重复该动作3~5次，然后换腿。
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重视细节

v长时间的伏案工作，总保持一种姿势，或行走、下蹲、负

重的时间过长，或提重物用力过猛等，也是对膝关节造成

损伤的最常见原因。所以，伏案工作要注意保持正确的姿

势，避免久行、久蹲、久立，提重物避免用力过猛，防止

因跌倒等原因对膝关节造成意外损伤。

v老年人要注意：不爬高楼，爬楼梯时膝关节承受的压力要

超过自身重量的三倍以上，长期如此，会增加对膝关节的

损伤。特别对已患有骨性关节炎、骨质增生等疾病的老年

人来说，上下楼梯则会进一步损伤膝关节。
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