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注意来自骨关节的“炎症警告”
青岛市市立医院东院骨关节外科老年骨病亚专业 让膝骨关节延迟“退休”

说起骨关节炎，通常人们都认为它是老年人的“专属”。社会在老龄化，骨关
节炎却在“年轻化”。研究表明，人体的关节软骨在20岁左右时处于良好的状态，
30岁左右开始出现不同程度的退化，这与肥胖、劳损、创伤等有关。如何正确认识
骨关节炎，如何让膝骨关节延迟“退休”？什么是“保膝治疗”？青岛市市立医院东
院骨关节外科老年骨病亚专业负责人巩建宝指出，根据膝骨关节炎患者的具体情
况要制定个体化、精准化和功能最优化的治疗方案，针对其阶段性发展，治疗也应
阶梯化，不能“一换了之”，单髁置换手术的“保膝”方式，可以像补牙那样将磨损的
关节内侧或者外侧的软骨用材料修复起来，正走进越来越多患者的视野。
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膝关节“喊疼”
要对症下药

“一到冬天，稍微不注意，我这
‘老寒腿’就发作了，总感觉腿冷，膝关
节还痛，甚至走路也一瘸一拐的，所以
冬天我很少出门。”70 岁的吴大爷说
自己的腿最怕过冬天。在寒冷季节，
许多中老年人都会受到“老寒腿”的困
扰，腿部在着凉、受风时出现麻木、疼
痛、抽筋等症状，在医学上被称为膝关
节骨性关节炎，是一种常见的慢性关
节疾病。“目前老年骨病中多发的主要
有全身各关节的骨性关节炎、骨质疏
松及引发的脆性骨折。其中骨关节炎
好发于膝关节、髋关节、手指关节等。”
巩建宝告诉记者。

在青岛市市立医院东院骨关节外
科保膝门诊内，巩建宝一上午的患者
络绎不绝。60 岁的李女士因经常干
体力活，几年前膝盖开始出现明显的
疼痛感，“当时也没在意，疼得厉害了
就贴贴膏药、热敷一下，现在明显感觉
左腿膝盖疼得严重，甚至影响到走路，
十几天也不见好转，这才赶紧来看大
夫。”李女士说。70 岁的黄女士也一
直被膝关节疼痛困扰，行走十几米已
是她的极限。

“膝骨关节炎针对不同阶段有不
同的治疗方法，早期患者只是偶尔感
觉膝关节轻微疼痛，尤其是在长时间
行走、上下楼梯等活动后出现，休息后
能有所缓解。这时候疼痛程度较轻，
关节活动基本不受限，采用保守治疗
即可。比如一个超重的患者，体重只
要减轻 5%至 10%就能有效减轻膝关
节的压力。同时减少长时间的站立、
行走和上下楼梯等活动，或者通过物
理治疗、热敷，促进膝关节局部的血液

循环，也可以减轻疼痛感。”巩建宝指
出，膝骨关节炎早期阶段也可以采取
适度的康复锻炼，比如直腿抬高训练，
增强膝关节周围肌肉的力量，起到稳
定关节的作用。

个体精准化阶梯治疗
帮助康复

从医生的角度来看，来到门诊就
诊的患者，多数症状已达到中期或晚
期阶段。“中期阶段，患者在日常活动
如短距离行走、做轻微下蹲动作时，
会感到明显的疼痛，关节活动时可能
会出现弹响，这时就需要药物治疗，
康复锻炼的强度和方式也要适当调
整。”巩建宝指出。在门诊上为黄女
士检查诊断后，巩建宝表示老人的膝
关节已经出现严重的畸形，需要通过
手术治疗，重新换上一个灵活自如的
人工关节。

“根据膝骨关节炎患者的具体情
况要制定个体化、精准化和功能最优
化的治疗方案，如果膝骨关节炎已发
展至重度，建议做相关评估进行保膝
手术或全膝关节置换。”在巩建宝看
来，“分人分病情确定方案，强调阶梯
治疗，将帮助更多膝骨关节炎患者重
新迈入健康生活。”相应的阶梯治疗包
括保守性治疗、修复性治疗、关节镜治
疗、保膝手术以及全膝关节置换。其
中，保守治疗包括基础治疗和药物治
疗。控制体重、肌肉训练、辅助支具和
物理治疗等都属于基础治疗；药物治
疗主要是服用非甾体抗炎药，以及缓
解关节疼痛、炎症性肿胀的慢性作用
药物等。

对于手术治疗，老年骨病亚专科
常规开展微创手术技术，比如各类关
节的关节镜微创技术、经皮锥体成形

术。“这类手术的优势是创口小，一般
仅为传统手术的几分之一，能极大减
少对周围组织的损伤，降低术中出血
量，减轻患者痛苦。术后恢复快，住院
时间短，患者可更快回归正常生活，还
能降低感染风险，减少并发症。”巩建
宝说，单髁手术属于保膝手术的类别，
是指仅替换病变的膝关节内侧或外侧
髁，保留健康的关节组织和韧带，最大
程度地保留膝关节的自然功能和运动
学特性。手术创伤小，恢复快，患者能
更快恢复膝关节的活动，提高生活质
量。还有一种胫骨高位截骨术，是通
过改变胫骨的力线，将膝关节的负荷
从磨损严重的部位转移到相对健康的
区域，从而减轻疼痛，延缓关节退变进
程，推迟全膝关节置换的时间。这些
都较适合年轻、活动量相对较大的老
年骨关节炎患者。

全膝关节置换手术是将人工生物
材料制成的关节假体置换破坏严重的
膝关节，适用于病变严重的患者。手
术后，患者需要进行科学的康复训练，
避免剧烈运动，逐步恢复膝关节功
能。巩建宝提醒，术后的康复同样重
要，合理的康复计划可帮助患者更好
地恢复。根据老年患者的年龄、身体
状况、骨病类型及程度、康复目标等，
老年骨病亚专业团队将制定专属康复
方案，针对性地在不同康复阶段给予
康复训练和指导，避免因不恰当的康
复方式导致二次损伤，提高康复效果。

预防老年骨病
要注重运动警惕肥胖

膝关节是人体最复杂，也是最大
的承重关节，承受的重量越大，膝关节
退化得也越快。巩建宝介绍，“保膝”
有两个含义，一是保护膝关节，二是膝

关节发生骨关节炎后，想办法保留住膝
关节。他提醒广大群众，日常生活中要
珍惜爱护自己的膝关节，出现疼痛症状
要及早就医，发生了骨关节炎要用科学
方法保留住膝关节。

近年来，我国膝关节骨关节炎的发病
率呈上升趋势，40岁以上人群中，每10人
中有1至2人患有膝关节骨关节炎；在60
岁以上人群中，每10人中就有5人患病。
哪些原因可能会导致膝关节提前“退
休”？长期爬楼梯、久坐不动、膝关节内
扣、肥胖、突然长距离暴走、长时间在跑步
机上跑步等都是常见因素。以肥胖为例，
研究证明，肥胖者的骨关节炎发生率为
12%至43%。体重每增加4.5千克，膝关节
炎的发生率可上升40%；每超重0.45千克，
膝关节表面软骨的负荷将增加3至6倍。

巩建宝建议，要想预防老年骨病，日
常生活方式的改变是最重要的。运动方
面要选择适合老年人的运动，如散步、太
极拳、游泳等。进行简单的力量训练，坐
在椅子上做抬腿动作，或者使用小重量
哑铃进行手臂屈伸，增强肌肉力量。饮
食方面要保证钙摄入，多食用富含钙的
食物，如牛奶、豆制品、鱼虾等。补充维
生素D，摄入足够蛋白质。生活上应戒烟
限酒，吸烟和过量饮酒会影响骨代谢，增
加骨质疏松的风险。无论坐姿还是站
姿，都要保持脊柱的正常生理曲线，避免
弯腰驼背，减轻脊柱的压力。

此外寒冬时节，老年人要预防跌倒
骨折。改善家中环境，及时清理地面的
水渍、油渍和杂物，在卫生间、走廊等地
方安装扶手，方便老人抓扶。穿防滑、合
脚的鞋子，避免穿拖鞋在室内行走。老
年人四肢血液循环相对较差，冬季要注
意保暖，防止因肢体僵硬影响平衡能力。

亚专业 更专业

青岛市市立医院亚专业巡礼
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