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“老寒腿”不是冻出来的 会因天冷而加重
12月21日是冬至节气，“一九”模式开启，再加上连日来北方气温持续走低，让一些人实在感觉不好过——— 膝盖就像“进了风”，酸胀不

适，有时还能听见关节“嘎吱”响，上下楼梯更是隐隐作痛。如果你也有这样的症状，很可能意味着膝关节正在寒邪的侵袭下发生退变。今
天，我们来说说这种退变是怎样造成的，以及如何预防。

为何寒冷易致膝关节不适

“天气一冷，膝盖就开始疼，
是不是寒冷会造成关节炎，还是
我有风湿病？”好多年长的患者都
有类似的疑问。其实，寒冷的环
境一般不会对关节造成损伤。医
学研究表明，寒冷和骨关节炎的
发病没有直接因果关系，也就是
说，寒冷并不会导致关节炎。不
过，寒冷的确会加重膝关节炎的
不适症状，尤其是对器官组织随
年龄增长发生退化的中老年人群
而言。

寒冷时膝关节出现酸胀、活
动异响、隐隐作痛等不适，其原因
主要有3个。

血运因素：自然状态下关节
处的血液流动本就不活跃，血液
供应不丰富，寒冷刺激会造成血
管痉挛，使血流更为缓慢，供血量
减少。

炎性因子：血流放缓后，关节
的一些炎性介质和代谢产物如白
介素1（IL-1）、白介素6（IL-6）及
肿瘤坏死因子-α（TNF-α）容
易淤滞在关节周围，进而导致关
节的症状加重。

力学因素：寒冷刺激容易造
成关节周围肌肉收缩力量下降、
韧带弹性下降，进而使肌肉和韧
带对关节运动时的保护作用和稳
定作用下降，出现原有症状的加
重和关节功能的障碍。

中医认为，冬季主气为寒，寒
与肾相应，寒邪最易耗伤肾之阳
气，出现腰膝冷痛等症状。所以，
无论年老还是年轻，都应该注意
腿部特别是膝盖的保暖，天冷穿
厚些、用热水泡脚、佩戴护膝等都
是简单易行的好方法。

哪些信号是膝关节在预警

在膝部不适的各种情况中，
我们重点要说的一种情况是膝关
节骨关节炎，其典型症状是酸胀、
疼痛，但下诊断不能仅凭“疼”

“酸”“胀”这些直观感受。回答下
面的问题，有助于初步判断自己
是否患上这种疾病。

1.近1个月反复出现膝关节
疼痛；

2.X线片（站立或负重位）
显示关节间隙变窄、软骨
下骨硬化和（或）囊
性变、关节缘骨
赘形成；

3.2次及以
上抽取关节液
清凉黏稠，白细
胞＜2000/毫升（膝关
节骨关节炎不同于感染性膝
关节炎，白细胞数值不高）；

4.≥40岁患者；
5.晨僵＜15分钟

（膝关节骨关节炎不
同于风湿性关节炎，

晨僵时间不长）；
6.活动时有骨擦感。
如果答案中出现以下组合：1

+2、1+3+5+6、1+4+5+6，那么基
本可以确定患上膝关节骨关节
炎。其中，“近1个月反复出现膝
关节疼痛”是最主要的疾病信号。

注意这5个发病诱因

原发性膝关节骨关节炎的病
因尚不明确，一般认为与以下因
素有关。

年龄 随年龄增长，由于关
节多年积累性劳损，常发生关节
软骨退行性病变。

性别 男女均可受累，但以
女性多见，尤其是闭经前后的妇
女。因为女性的骨盆更宽大、后
倾，生育之后更为明显，加之女性
的股骨更窄、髌骨更薄等结构特
点，承重力线的差异使得女性膝
关节较男性更易受损。另外，女
性绝经后雌激素骤降，骨钙大量
流失，容易导致骨质疏松，进而患
上膝关节骨关节炎。此外，爱穿
高跟鞋也是致病原因之一，穿高
跟鞋时膝关节负荷可增高3倍，上
下楼梯时膝关节负荷可由原来的
3至6倍增加到7至9倍。

体重 肥胖会增加患病风
险，膝关节炎发病率是正常体重
者的4倍。理论上，体重减轻5公
斤，即可使膝关节炎的发病率减

少50%。
关节损伤 主要是指过度使

用导致的关节损伤，比如过强的
运动强度或长期负重的体力
劳动。

骨密度 骨质疏松者发病率
较高。

这样锻炼可强壮膝关节

膝关节的组成不仅有骨骼，
还有肌肉、韧带及关节软骨，锻炼
要从膝关节的组成部分入手。考
虑到骨骼和韧带无法直接进行锻
炼，故锻炼重心应放在膝关节的
肌肉上。

膝关节的肌肉锻炼主要是锻
炼大腿前侧、膝关节上方的股四
头肌及大腿后侧的股二头肌，其
中以锻炼股四头肌最为重要。

锻炼股四头肌的具体方法
为：平躺或坐位，一侧下肢膝关节
保持完全伸直的体位，然后抬高
至距离床面或地面10厘米左右，
并保持不动10秒；休息10秒后重
复动作，10个为一组。然后，另一
侧下肢重复该动作。锻炼组数根
据自身情况来定。

为什么如此锻炼？股四头肌
收缩维持膝关节伸直不动，经过
锻炼变得强大后，可增强膝关节
的稳定性，起到保护和延缓衰老
的作用。 据《北京日报》
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