
保护膝关节的方法
▲ 广西梧州市中医医院  黄钊云

日常生活中，膝盖会出现一些小问题，

例如：膝盖出现疼痛、僵硬、发冷等情况，通

常这些症状可以自愈，但膝盖老是出现发冷、

怕冷等症状，对人们的生活会产生一定影响。

这种症状在日常生活中被称为“老寒腿”，但

按严格标准来说，老寒腿对应的应该是膝关节

炎，但膝盖发冷并不一定就是膝关节炎。那

么膝关节出现发冷等现象，我们应该怎么做？

如何保护膝关节？一起了解一下。

膝关节怕冷的原因是什么

血液循环阻碍  寒冷会对身体的肌肉产

生刺激，从而引起血管出现收缩，又因为膝

盖血管、肌肉、脂肪含量较少，血液不能够

给膝盖带来足够的保暖措施，会导致膝关节

出现疼痛感。

缺乏运动锻炼  膝关节出现发冷现状，

还有一种可能便是缺乏运动。运动能够加快

身体血流循环的速度，如果我们长时间不运

动，会导致身体血流速度变缓。日常生活中

若长时间保持坐姿，会影响下肢血液循环的

速度，出现代谢下降，关节腔分泌减少，导

致炎性因子产生并堆积，当膝关节受到寒凉

刺激后，会出现疼痛等不适感。

膝关节疾病  一些膝关节疾病会导致膝关

节疼痛，比如：风湿性关节炎、关节炎、膝关

节滑膜炎、髌骨软化、髌骨关节炎等退行性疾

病。这些疾病会导致膝关节出现怕冷等现象，

原因在于风湿能够感受到寒冷。

身体寒气较重  身体受多种因素的影响，

例如天气、环境等，会使身体中寒气不断堆

积，如果身体内寒气过重，会导致身体出现

气血不足等现象，使得膝盖出现发冷的症状。

身体营养缺乏  越来越多的年轻人群存

在挑食、喜爱垃圾食品等不良习惯，会导致

身体中营养物质出现缺乏，容易引起膝盖发

冷等症状。

膝关节受损  当膝盖受到一定程度的损

伤后，不能够恢复至从前的状态，在湿冷、

寒凉的天气，膝盖会出现发冷、疼痛等症状。

如何保护膝关节

保暖工作  因此，在寒冷的天气里，需要

对膝盖做好保暖措施，例如使用护膝等道具，

能够对膝盖起到保暖作用；白天我们可以通过

适当添加衣物，进行保暖，再为膝盖佩戴舒适

的护膝，切忌护膝松紧度需要适宜；因为护膝

过紧，不利于血流循环，可能会导致症状更

加严重。类风湿关节炎的患者，需要留意天

气预报，如果发生寒潮或者天气变化的时候，

需要提前增加保暖措施，同时还需要减少触碰

冷水的次数。在寒冷的天气中，需要对膝盖进

行保护，不适宜穿短裙，若想穿短裙需要搭配

加绒的打底裤，为膝盖增加保暖措施。

适当运动  游泳对关节的好处巨大，原

因在于在游泳时，身体与地面处于平行，关

节不会受到任何压力，且游泳对心脏具有一

定好处；不会游泳的老年患者，借助水的浮

力在水中行走，也能够减少对关节的磨损。

适当的康复运动能够帮助关节恢复灵活性，

运动量不能过大，需要慢慢增加，能够预防

关节出现畸形、僵硬等症状。在我们日常生

活中可以练习双腿或单腿伸直并高、背靠墙

面坐马步的动作等。但需要注意的是，我们

在做任何运动前，都需要做好热身运动，以

免一些不必要的损伤。

饮食方面  需要补充钙、蛋白质等，可

以多吃豆制品，多喝牛奶。日常生活中能吃

饮食上获取钙离子有虾皮、芝麻酱、核桃、

土豆等。有空晒晒太阳，能够补充维生素 D，

能够帮助钙更好吸收。多补充维生素 E、B

族等，营养物质，能够起到改善末梢循环的

作用。如果患者因为自身关节软骨损伤，引

起的膝盖出现寒冷、疼痛感，需要补充一些

关节营养氨糖，对关节起到保护作用。随着

年龄的增长，大约到 30 岁的时候，身体不

能够自行生产氨糖，所以我们需要进行体外

补充的方式增加身体中的氨糖。

良好的习惯  女性尽量避免长时间穿高

跟鞋，老年人最好不要提过重的物体，避免

爬高等，减轻关节的损伤。日常生活中多注

意保暖，可以多泡脚、按摩、热敷等。
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我们在日常生活中，保持良好的生活习

惯、饮食习惯、锻炼习惯能够对膝盖进行有

效的保护。最后需要重点叮嘱的是，如果膝

盖出现红肿、疼痛感剧烈等较为严重的症状，

需要立即就医接受治疗。
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相信很多人都听过面瘫，得了面瘫以

后，患者可能出现口眼歪斜、流口水、流

眼泪、无法正常进食等情况，对我们的正

常生活造成较大影响。

面瘫，在医学上将其称做面神经麻痹，

根据受损部位不同可将面瘫分为中枢性面

瘫和周围性面瘫两种。前者多因脑血管病、

颅脑肿瘤、炎症所致，病变部位位于皮质

延髓束，主要的发病部位为一侧脸的下部

分肌肉；后者多因感染所致，主要病变部

位位于面神经及面神经核，此类型面瘫患

者无法自主控制面部表情，呈瘫痪样，而

且可见额头纹消失。临床上又将周围性面

瘫分为两种，一种是贝尔麻痹，另一种是

永久性面神经麻痹。贝尔麻痹的病因尚不

十分明确，此症患者通常不伴有其他症状，

通常认为导致此类型面瘫的原因是面部神

经出现了急性化脓性炎症所致。永久性面

神经麻痹多数是因外科手术、外伤或是肿

瘤压迫所致。目前来讲，中医治疗面瘫具

有丰富的临床经验，而且治疗方法多样，

疗效确切。

什么样的人易得面瘫？

目前，临床上普遍认为以下三大类人

易罹患面瘫：第一类人即是长期处于焦虑

状态或是疲劳状态的人，长期处于此种状

态下神经会受到压迫进而导致神经衰弱，

而神经衰弱又会引起免疫系统紊乱，在多

种因素的共同作用下则可诱发周围性面

瘫。第二类是中老年人，随着年龄的增长，

机体的抵抗力也会随之下降，且多会伴有

一种或几种基础慢性病，研究证实高血压、

糖尿病、高脂血症患者更容易发生面瘫。

而且中老年人中长期吸烟、饮酒者患上心

脑血管疾病的风险会增加，而心脑血管疾

病患者出现中枢性面瘫的风险较高。第三

类是有过前驱病毒感染史的患者。

中医治疗面瘫的方法

针灸治疗  目前来讲，针灸治疗是临

床上治疗面瘫的首选方案，而且越早开始

针灸治疗，其预后效果越好。常见的针灸

治疗方案包括以下几种：普通针刺治疗、

梅花针扣刺治疗、电针治疗、艾灸治疗以

及穴位埋线或注射等。上述治疗方法可单

独使用，也可联合使用，普通针刺治疗通

常采取直刺、平刺两种手法，用于治疗此

病的穴位包括四白穴、水沟穴、和醪穴、

承浆穴、牵正穴、迎香穴、阳白穴、鱼腰

穴、地仓穴、颊车穴以及攒竹穴等，通过

针刺可起到疏通风邪、平稳血流的作用，

进而改善面瘫症状。

中药治疗  结合中医辨证施治理论，

使用中药治疗面瘫时主要分为以下几种：

风寒阻络型，可用麻黄附子细辛汤治

疗，此方具有祛风、散寒、通络之功效；

风热阻络型，可用大秦艽汤治疗，此方具

有祛风、散热、清热、通络、止痉之功效；

风痰阻络型，可用牵正散治疗，此方仅由

三味药组成，经合理搭配后具有祛风、化

痰、通络、解痉之功效；气虚血瘀型，可

用补阳还五汤治疗，此方具有益气、通络、

益气、补血之功效。

需要注意的是，如果您或您的家人出

现面瘫的症状时，需要及时到医院接受正

规治疗，多数情况下，如果治疗及时，在

发病后的 15 天内病情即可开始恢复，并

于 2~3 个月内痊愈，如果没有及时治疗或

是没有严格遵从医嘱治疗则极有可能导致

病情无法治愈，症状持续存在，给患者的

面部美观度、生活质量均造成较大影响。

此外，患病后，患者还需要注意清淡饮食，

适量补充维生素以及其他营养元素，且要

细嚼慢咽，避免出现呛咳引起窒息。

众所周知，老年痴呆症是严重影响人类

身体健康和生活质量的神经内科常见疾病，

也被称为老年人健康的“无形杀手”。随着

我国迈入老龄化步伐的加快，老年痴呆患病

率也逐年升高，据调查统计，我国 65 岁以上

罹患老年痴呆者约占老年总人数的 6% 左右，

关注老年健康，加强预防老年痴呆刻不容缓。

什么是老年痴呆症

老年痴呆症一般是阿尔茨海默病的俗称，

是一种渐进式加重发展的神经系统退行性变

疾病。其发病机制尚未完全明确，多与不良

生活方式、基因、慢性疾病、年龄等密切关联。

临床上主要表现为近期记忆力减退、语言交

流和读写困难、空间能力破坏、认知功能障碍、

性格行为变化等，不仅对自身身心健康造成

巨大危害，还会累及家庭及社会，造成沉重

的医疗和经济负担。

老年痴呆症发展的三个阶段

老年痴呆症起病隐匿，潜伏期较长，发

生发展过程漫长，不同疾病阶段的临床表现

不同，如能多加留意，在疾病早期加以防治

干预，可有效延缓疾病进展的速度，提升患

者晚年生活质量。

第一阶段（发病后 1-2 年）  轻度老年

痴呆。日常表现为记忆力下降，尤其对短期

内的事物遗忘较快，独立分析及综合思考能

力下降，行为缓慢笨拙，对自己熟悉的日常

工作尚能胜任，但难以独立承担家庭或社交

事务。存在时间、空间障碍，无法准确辨别

自己的位置。此阶段患者病征表现较轻，若

能及早干预治疗，可有效控制疾病迁延发展。

第二阶段（发病 3-10 年）  中度老年痴

呆。患者记忆力持续受损，出现远期、近期

记忆力下降。语言、认知、时间、空间定向

障碍，难以独立进行室外活动。情绪和性格

起伏反常，经常莫名恐惧、多疑、急躁等，

使人难以理解。智力水平持续降低，生活自

理能力较差，需依赖他人帮助。

第三阶段（发病 10 年以上）  重度老年

痴呆。记忆力严重丧失，无法自主行动，生

活完全依赖他人照顾。

如何预防老年痴呆

老年痴呆症如同暗夜杀手，在无声无息

间缓慢剥夺老年人的健康，使其失去自我，

神志模糊。根据目前医学技术水平，老年痴

呆症无彻底治愈的方法，但可通过抗老年痴

呆药物及针对其危险致病因素的药物，如抗

抑郁、控制高血压、糖尿病等药物进行干预，

以改善疾病症状，延长患者生存期。为提升

老年人生命价值，关爱老年健康，应积极采

取日常预防措施，做到防患于未然，在日常

生活中需注意以下几点：

用脑锻练  平时多思考、多用脑，这样

可以有效刺激脑细胞活跃度，提升大脑功能，

延缓脑部衰老。比如读书看报、学习新知识

新技能、尝试新体验、下棋等智力活动均可

促进脑神经发达，预防老年痴呆。

积极社交  尽量走出家门，避免封闭自

我，多结交新朋友，扩大自己的社交圈，多与

朋友沟通交流，参加社交活动，这些都可以丰

富老年人晚年生活，促进大脑分泌多巴胺，增

加脑神经细胞发育，降低老年痴呆发病风险。

坚持锻练  多进行手指锻练，每日坚持锻

练身体，选择适宜的体育运动，如快走、太极、

广场舞等，以提高手脚灵活性和机体免疫力，

延缓大脑衰老，增强血液循环，改善大脑功能。

情绪调节  保持轻松愉悦的心情，学会控

制情绪，对于改善老年人神经系统具有重要意义。

在出现不良情绪时，要学会自我调整，家人也应

积极关注老人心理变化，出现异常及时疏导。

营养补充  合理膳食，避免高油脂饮食，

避免重金属物质摄入。纠正不良生活方式，正

确晒太阳及时补充维生素 D，适度补充维 E 和

B12，以减缓大脑衰老对记忆力造成的影响。

面瘫不可怕 中医来帮您
▲ 四川夹江县人民医院  肖森睿

关注老年健康  警惕老年痴呆
▲ 四川威远县人民医院  官云里
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