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作为一种逐渐发展的慢性疾病，关节炎

在中老年人群中较为多见，其中膝骨关节炎

是较常见的一种类型，同时也是“折磨”无

数病人的罪魁祸首。

膝骨关节，是我们日常生活中尤其是体

育锻炼中必不可少的功能型关节，具有负重

和屈伸双重生理功能，包括前髌骨、股骨近

端以及胫骨远端三部分，其中胫骨、股骨之

间形成胫股关节，关节表面覆盖着较为光滑

的软骨，关节两侧围绕着新月形状的半月板，

在人体骨骼关节系统中发挥着不可替代的作

用。膝骨关节炎便是存在于膝骨关节中的慢

性炎症，在骨骼肌肉疾病中较为常见，同时

也是导致部分中老年人伤残的重要原因，患

有膝骨关节炎后，患者会出现膝骨关节处反

复性、长期性的疼痛，随着病情的加重会影

响到正常行走、蹲起，因此在疾病发展早期

就应当及时就诊，避免造成后续的严重影响。

为什么会患上膝骨关节炎？

膝骨关节炎的发生往往是有以下原因引

起：生理性的衰老、膝骨关节韧带和半月板

损伤、患者体重超重、从事重体力劳动者或

需长期屈膝负重者、阴冷潮湿的生活环境、

遗传因素等。同时，女性患者发病几率要高

于男性患者，尤其绝经期后的女性较为常见。

一般以机械性的膝骨关节韧带和半月板损伤

较为常见，尤其是部分骨质疏松的人群，常

因骨密度不够导致相关骨头受到外力的损

伤，最终影响到骨关节。此外，阴冷潮湿的

生活环境会给膝关节周围的血液循环带来影

响，甚至导致膝骨关节周围的血液循环障碍，

提高骨关节老化、损伤速度。从中医的角度

看，原发性的膝骨关节炎是自然退化的结果，

以四十岁以上的中老年人为好发人群，继发

性的膝骨关节炎属于痹症的范围，受到风寒

暑湿燥热等多种邪气的影响，其中以湿邪较

为多见。

怎样做好膝骨关节炎的防治？

做好膝骨关节炎的防治应当从膝骨关节

炎的发病病因方面入手，对于自然退化下的

生理性病因，以预防和提高机体骨骼密度、

加强骨骼关节健康为主；对于病理性的外力

损伤以及患者自身基础疾病负担等，应当以

避免诱因、加强防治水平、改善日常养护质

量为主。

一方面，在加强膝骨关节炎防治的过程

中，体重超重的人应当严格控制体重，尽量

将体重控制在正常范围内，以免体重基数过

大加重膝骨关节负担，超重的中老年人同时

应当减少长时间徒步和蹲起等活动，以免造

成膝骨关节的过度磨损、降低膝骨关节炎的

发生几率；中老年人预防生理性膝骨关节炎

的重要前提是保证整体健康质量，因此在日

常生活中要做好保健，避免过度劳累，可以

适当的增加维生素、优质蛋白质的摄入，以

提高体内纤维素和钙的含量；此外，好发人

群还可以通过利用游泳、打太极拳等有氧运

动，适当增加膝骨关节的锻炼，保证机体活

动量的同时不会给膝骨关节部位带来较大的

负担和影响。

另一方面，膝骨关节炎容易受到外部环

境尤其是温湿度变化的影响，所以在日常生

活中，尤其是秋冬寒冷季节要做好保暖，可

以通过在膝关节处穿戴护膝或者增加衣服厚

度等方式进行有效保暖，避免冷风直吹膝骨

关节和在没有护具的情况下骑行电动车、摩

托车，在春夏潮湿天气中要做好祛湿，每晚

可用艾草水泡脚祛除体内湿邪，尤其是夏天

要避免空调、风扇的冷风直吹膝骨关节；在

预防膝骨关节外部机械性损伤的过程中，要

避免未经完全热身就开始跑步、打球等剧烈

的体育锻炼，尤其是部分骨质疏松或者本身

具有膝骨关节疾病的患者，应当尽可能的避

免过度激烈的体育活动和日常生活中长时间

的站立；中老年人尤其是要避免膝骨关节部

位的直接性、物理性外伤，及时规避危险因

素，尽可能减少竞技性活动的参与机会。

有哪些治疗和护理手段？

关于膝骨关节炎的治疗原则应当以保守

的非手术治疗为主，通过全身用药或者局部

用药，尽可能改善患者发病时的症状，提高

膝骨关节炎患者的生活质量。对于年龄较大

且保守治疗效果较差的患者，则应当采取姑

息性的手术治疗，通过借助膝关节镜等工具

修补软骨和半月板，缓解患者的疼痛；以上

两种治疗方式都未有效缓解患者症状时，则

应当考虑膝关节表面置换手术治疗。

关于膝骨关节炎的护理要点应当从生活

起居和日常饮食两个方面进行。

生活起居方面，主要纠正患者的不良姿

势，包括行走、站立、坐位等，以降低膝骨

关节畸形发生几率，同时提倡“慢运动”，

鼓励患者适当的散步、打太极拳等，提高患

者及家属的膝关节炎知识水平，从而尽可能

的规避日常生活中的诱因，还可以鼓励家属

为患者进行定期的按摩、热敷等，利用中医

耳穴贴压、艾灸、拔罐等方法，祛除患者体

内湿邪，改善经络循行，提醒患者坚持用药，

提高服药和理疗的依从性。

日常饮食方面，应当坚持优质蛋白、高

纤维素易消化、适当热量、清淡的饮食原则，

提高蛋奶肉等优质蛋白的摄入量，同时鼓励

患者多吃新鲜的蔬菜瓜果；保持大便通畅，

避免因排便时间过久而加重膝关节负担。膝

骨关节炎患者还要忌食辛辣、刺激、油腻等

加重体内湿气的食物，家属可以为患者烹制

药膳，药膳可以选取牛筋、鱼皮、木耳、海

带、山药等食材，同时在烹饪过程中降低使

用动物油的几率，提倡使用植物油，一方面

能够改善菜肴的口感、增强患者食欲，另一

方面有利于患者营养均衡搭配，避免过度油

腻的动物油摄入，降低“三高”的发生率。

膝骨关节炎防治了解多少
▲ 山东省淄博市莲池骨科医院骨关节科  徐法岭
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得了心脏病，除了吃药、手术，我们还

能做什么？如果想让自己做完手术和正常人

一样生活工作，一定少不了心脏康复。

定义

世界卫生组织将心脏康复定义为：是

综合各种方法来确保心脏病患者获得最佳体

力、精神、社会功能，以便患者通过自己的

努力在社会上尽可能恢复正常的功能，过一

种主动式而非被动的生活。这个定义虽然听

起来有些绕口，但是其实很好理解，就是通

过一系列的心脏康复治疗帮助患者修复心理

与身体的创伤，在心脏治疗或手术后进行的

一种保养。它有利于提高患者日常生活能力、

改善生活质量、回归正常社会生活，同时还

可预防心血管疾病的再次发生。

如今随着人口老龄化和社会城镇化步伐

的加快，心血管疾病的发病率每年都在持续

上升，已经成为全世界因为疾病死亡的首要

原因。过去我们更多关注的是通过药物和手

术治疗心血管疾病，但除了药物和手术外，

医生也逐步认识到心脏疾病与康复的重要

性，而这一重要性也会在不久的将来深入到

每个患者和老百姓心中。

已有大量循证医学研究数据证实心脏康

复的益处了。比如，对于急性心肌梗死的患

者，心脏康复能降低心肌梗死后患者的全因

死亡率和心血管死亡率。急性心肌梗死患者

1 年内猝死风险降低 45%。对于老年住院的

冠心病患者，经心脏康复治疗的患者 5 年病

死率较非心脏康复患者减少 21%~34%。接

受心脏康复的患者与没有心脏康复的患者相

比，总死亡率可下降 20％、心血管病死亡率

可下降 30％，再次住院率也大幅下降。心脏

康复也能延缓动脉粥样硬化的发展进程。对

于心衰患者，心脏康复能降低心衰患者的心

血管原因死亡率和心衰原因住院率，可以改

善心衰患者的生活质量。总结来说，大量研

究证实，以下疾病患者可从心脏康复中获益：

心肌梗死后、不稳定性心绞痛、冠状动脉旁

路移植术、经皮冠状动脉介入治疗、各种原

因导致的慢性稳定性心力衰竭、心脏瓣膜置

换或修复术后、心脏移植术后、动脉粥样硬

化，高血压病等等。

具体内容

其实心脏康复治疗不仅仅是药物治疗，

还包括运动、营养、心理（含睡眠）和生活

方式的指导。一般来讲心脏康复有“五大处

方”，分别是药物处方、运动处方、心理处

方、营养处方和不良生活方式干预处方。

药物处方  一个疾病的发生会有很多的

危险因素，我们首先用药物来控制它的危险

因素，比如高血压、高血脂、高尿酸、糖尿

病，我们用药物把它们控制好，并不是吃了

药就万事大吉了，我们要达到一个标准，把

指标控制到标准范围，这也是心脏康复药物

控制的内容。

运动处方  大家都知道运动能使我们身

体健康，但是运动量过多、过低都不是好事，

我们一定要适量运动才行。那怎么才能把握

好这个量呢？这就需要经过医院的专业康复

相关的设备，例如心肺设备评估，患者通过

其可以拿到准确的运动处方。举个例子，心

血管病患者运动时间开始阶段可稍短，每次

5~10 min，以后随机体对运动逐步适应，

运动时间视患者身体条件不同逐渐延长。每

次运动应有运动前 5~10 min 的准备活动及

运动后至少 5 min 的放松活动。运动中有效

心率的保持时间必须达到 10~30 min。

心理处方   病来如山倒，病去如抽丝，

得了病以后治疗是一个漫长的过程，患者在

这期间都会很紧张，存在心理障碍，例如出

现害怕、疑心、恐惧、焦虑等心理波动。怎

么处理这种心理障碍呢？这也是心脏康复的

内容，我们要正确的看待这种疾病，对它有

一个正确的认识。要相信科学，不能胡思乱

想，有什么问题要和医生及时沟通。这只是

一些大的原则，真正要做到心理康复还是需

要专业的人来帮助的。

营养处方  我们知道病从口入，往往吃

的太多、太好的时候，就会出现一些疾病，

包括高血脂、肥胖、高血压、高血糖等，带

来很多不利的因素。所以，我们在吃饭的时

候一定要搭配好，我们不要过多的吃大鱼大

肉，我们要荤素搭配、合理膳食，注重食物

多样化 , 谷类为主、粗细搭配。每天尽量保

证 50~75 g 杂粮。保证充足的优质蛋白质

摄入。每天适量食用鱼、瘦肉、蛋清、低脂

奶或脱脂奶。保证充足的膳食纤维摄入 25 

~30 g 膳食纤维为宜 , 尽量从蔬菜、水果和

全谷类食物中获取。当然，每个人的饮食习

惯和身体状况与需求都不一样，所以个性化

的制定饮食方案就显得尤为重要了，这也是

心脏康复的其中一块内容。

不良生活方式干预  大家都知道，很多

疾病都是不良习惯造成的，饮酒过量会伤肝

伤胃，吸烟伤肺伤血管，所以做完心脏手术

的患者一般要戒烟限酒，如果不戒烟、继续

酗酒，也会对身体造成非常严重的影响。

除了五大处方，心脏康复还有九大内容，

分别是：运动康复、营养支持、呼吸锻炼、

疼痛管理、合理用药、心理疏导、睡眠管理、

戒烟指导、中医理疗。具体内容的展现还是

要根据患者自身的情况量身定制，所以心脏

康复没有一个固定的模板，可以复制到每个

患者身上。主要的核心内容以运动康复为核

心，治疗性的生活方式改变，再加上控制心

血管疾病的危险因素。

心脏康复有三个阶段，1 期康复：指住

院期间康复期，一般是 3~14 天；2 期康复：

指在门诊康复期，一般是发病或手术后的

4~6 周或者更长；3 期康复：指院外长期的

居家康复，也就是终身康复。

最后，我想说，心脏康复的目标人群很

广泛，它不仅仅是指患有心脏病的患者，还

包括患有高脂血症、高血压、糖尿病的高危

人群，吸烟及有心理问题的人群等。心脏康

复治疗能全方位给予干预，能减少患者的住

院率，使患者身体能快速恢复，包括心理、

生理的恢复都有很大的好处，能减少一些并

发症。使患者从疾病或手术中快速恢复过来，

恢复到正常状态，回归家庭、回归社会。

如何做好心脏康复
▲ 首都医科大学附属北京安贞医院   陈秀梅


