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你需要了解的关节保护方法
▲ 济宁医学院附属医院健康管理中心  高璐

骨关节疾病种类很多，骨关节疾病的发

生多是由于滑膜病变、软骨受损或者变性引起。

当患上骨关节疾病之后，关节会出现肿、痛、

僵直、畸形等情况，影响人们的生活质量，严

重的情况下导致患者无法正常活动、行走。 

骨关节的常见疾病

骨关节炎  骨关节炎属于比较常见的关节

病变，骨关节炎名称较多，又称为退行性关

节炎、老年性关节炎或肥大性关节炎。它是

由于年龄增大、劳损、创伤等因素引起的关

节软骨的变性损伤、关节周围及软骨下骨的

增生，可以有疼痛、肿胀、关节畸形等表现。

该疾病随着年龄的增加，患病的几率也逐渐

增大，一般情况下女性患者比男性要多。

类风湿性关节炎  这是一种以关节滑膜炎

为特征的慢性全身性自身免疫性疾病，滑膜

炎持续时间较长并且反复发作，容易导致关

节内软骨和骨的破坏。与患者的自身免疫、

遗传、感染、长期处于寒冷或者潮湿的环境

可能有关。

骨质增生  骨质增生是人体骨骼的一种自

我保护、自我修复的机制，是关节的一种退

变、老化的表现，可以引起关节的疼痛、肿胀、

麻木。 

多吃保护关节的食物

人们不仅要考虑饮食均衡、合理搭配，

还要考虑增加抗炎、抗氧化、富含胶质、富含

微量元素的食物的摄入。

抗炎的食物 富含ω-3、ω-6脂肪酸的

深海鱼、鱼油；带有辛味的香料如大葱、姜、

蒜、洋葱等；富含花青素的花椰菜、白菜、甘

蓝等。适当在饮食中增加这些食物，可以预防

关节炎的发生。

抗氧化的食物 富含维生素的橘柑类水果、

猕猴桃、绿色蔬菜、坚果类、胡萝卜等，这些

食物可以防止关节出现氧化。

富含胶质的食物 例如秋葵、山药、猪皮、

猪蹄、海参等，这些食物有助于保持韧带的韧

性，促进关节的修复，起到润滑关节的作用。

含有丰富微量元素的食物 黄豆制品、奶

类制品、小鱼、小虾等，这些食物富含钙元素，

甲壳类食物如螃蟹、牡蛎等，含有丰富的硒元

素，这些都是关节修复生长的重要原料，能够

促进关节的自我修复，缓解关节的不适症状，

避免关节疾病的加重。

应用保护关节的保健品 

氨基葡萄糖 氨基葡萄糖可以刺激软骨细

胞产生蛋白多糖，促进软骨的修复重建，使得

软骨富有弹性，并且可以刺激关节液的分泌，

让关节之间更加润滑，起到保护关节、减轻磨

损的作用。

甲壳素 可以促进关节黏多糖的合成，利

于软骨细胞进行自我修复，还可以提高关节滑

液的黏稠度，有助于骨关节疾病的恢复并起到

保护关节的作用。

减轻自身体重

体重过重会让身体的负重关节比如膝关

节、髋关节承受比较大的压力负荷，使得关节

软骨磨损加速，产生退变老化的情况。减轻自

身的体重，可以减轻膝关节、髋关节等负重关

节软骨的磨损，防止关节出现加速退变的现象。

合理使用护具

冬天的时候，许多的中老年人会感觉到

关节疼痛，主要是因为在寒冷的季节，人们的

血管、肌肉收缩、循环减慢，引起了关节的僵

硬，加重了关节的炎症，容易诱发关节疾病。

因此，在冬天寒冷的季节一定要加强关节的保

暖，可以使用护膝、护腕、护踝、护腰等护具，

起到保护关节的作用，同时也具有保暖的效果，

可以改善关节部位的血液循环，缓解肌肉收缩、

关节僵硬的情况。

颈椎病又被叫做颈椎综合征，引起这一

疾病的主要原因就是人体颈椎间盘和周围的

纤维结构发生退行性变、骨质增生，或者颈

椎生理曲线改变之后刺激或者压迫到神经，

进而引发一些症状。这种疾病常见于中老年

人和长期伏案工作的人，也是一种常见病和

多发病，并且症状反复多变，患者主要表现

出颈部僵硬疼痛、颈部活动受到限制、颈肩

部感受到疼痛。若是累及到椎动脉和交感神

经，会出现头晕、头痛、失眠等这些症状，

也有部分患者会出现血压升高或者降低、心

律失常、视力下降等比较特殊的症状。

颈椎病的分类与诊断标准

常见的类型有颈型、神经根型、脊髓型、

椎动脉型、交感型等颈椎病类型。颈椎病的

诊断原则包括：(1) 临床表现与影像学所见相

符合的患者，可以被确诊为颈椎病；(2) 具有

典型颈椎病临床表现，但在影像学所见正常

的患者，排除其他病患后方可诊断为颈椎病。

(3) 只有影像学表现异常，然而无颈椎病临床

症状的患者，不应诊断为颈椎病。

颈型颈椎病 主要就是头部、颈部、肩部

疼痛等异常感觉，并且伴有相应的压痛点。

神经根型颈椎病 ①具有颈部、肩部、

背部的疼痛，颈神经刺激或者受到压迫感受

到麻木和疼痛的症状；②颈部上有不同程度

的畸形和僵硬的现象，压痛点在受累颈脊神

经的颈椎横突下方和背部支配的区域；③影

像学检查与临床症状表现基本一致。

颈椎病的针灸治疗方法

颈型颈椎病针灸治疗 主症以颈强为主

者，可以针刺风池穴、合谷穴、悬钟穴、外关穴。

对于颈部疼痛和咽部疼痛的患者，可以针刺

大椎穴、曲池穴、合谷穴、外关穴、后溪穴。

对于仰头和俯头受限的患者，配上昆仑穴和

列缺穴，颈部旋转受到限制的患者可以配上

支正穴。

神经根型颈椎病针灸治疗 主症以痛为

主者，可以针刺风池穴、合谷穴、足三里穴、

悬钟穴、后溪穴。对于肘臂疼痛的患者配上

曲池穴、天井穴、尺泽穴。伴有腕部疼痛的

患者配上阳池穴、腕谷穴。

脊髓型颈椎病 以痉为主症，虚证针刺

中脘穴、足三里穴、悬钟穴、太溪穴、三阴

交穴、阴陵泉穴、气海穴、关元穴、命门穴，

实证针刺环跳穴、秩边穴、阳陵泉、委中穴、

昆仑穴、脾俞穴、大椎穴等。

椎动脉型颈椎病 ①偏痰湿者 : 针刺中脘

穴、内关穴、丰隆穴、阴陵泉穴。②偏血瘀者:

主要针刺太阳穴、风池穴、阳陵泉、支沟穴、

合谷穴等穴位。

交感型颈椎病 ①肝阳偏亢的患者 : 主要

针刺风池穴、曲池穴、足三里穴、太冲穴等

穴位。前头痛的患者可以加上合谷穴、枕痛

的患者加上后溪穴、头顶痛的患者加上太冲

穴。②血虚精亏的患者 : 主要针刺神门穴、

太溪穴、三阴交、足三里等穴位。

颈椎病的推拿治疗方法

松颈 让患者取坐位，医者站在患者的侧

后位，使用拇指揉法、三指捏法、拿法、推法、

弹拨法等方法从风池穴为起点，交替在颈肩

部进行推拿，起到放松颈后的斜方肌、头颈

夹肌、头颈半棘肌的作用。之后医者在站到

患者的患侧，使用拇指去按揉颈椎横突前、

后结节起止之诸肌，手法需要按揉 10 min。

拨伸摇扳颈 患者取坐位，医者站在患

者的背后，医生使用一只手放在头颈部，一

只手放在下颌部，缓慢帮助患者颈部进行后

伸、左右旋转、环绕等动作。在活动的时候 ,

若患者一方向会引起症状，需要避免往那一

方向进行活动，并且动作需要轻柔。在摇过

后 , 医者两手掌根和鱼际肌将患者枕骨后下

缘两侧抵住，其余双手四指和手掌将患者下

颌部托起来，向上缓缓的拨伸，并且做颈部

前屈后伸和左右旋转活动，尽可能大幅度活

动患者的颈部。将患者颈部向前倾 30 度，

向健侧旋转大约 45 度，在旋转一定限度的

时候，迅速进行扳法，手法需要快稳准，不

要过多使用暴力。

肌骨超声就是超声的一个重要应用领

域。它能够提供关于肌肉、骨骼和其他相关

结构的清晰图像，从而帮助医生对各种疾病

进行诊断。

什么是肌骨超声

肌骨超声是利用超声波进行的一种医学

成像技术，旨在评估和检查肌肉和骨骼系统

的各种结构。

工作原理  超声波在进入人体组织后会

产生回声，而肌骨超声便是通过检测这些回

声来生成图像的。不同的组织类型（如骨、

肌肉、液体等）会产生不同程度的回声，从

而在屏幕上呈现出清晰的图像。

软组织成像  与 X 射线相比，肌骨超声

对骨骼的显示可能不如 X 射线清晰，但对于

软组织（如肌腱、韧带和肌肉）的显示优势

明显。这使得医生能够更详细观察到软组织

的损伤或疾病。

实时动态观察  与 MRI 和 CT 扫描不同，

肌骨超声能够进行实时的动态观察，这意味

着医生可以在患者活动或调整位置时观察到

组织的动态变化。

便携性  相对于大型的 MRI 和 CT 机器，

超声设备通常较小、轻便，易于携带，这使

得它可以在各种场所（如运动场、诊所等）

进行使用。

安全性  超声检查是非侵入性的，并且

不使用辐射，对于孕妇和某些特殊人群来说，

它是一个更为安全的选择。

通过肌骨超声，医生不仅可以对各种肌

骨伤害或疾病进行初步的评估，还可以根据

超声结果进行进一步的治疗建议。

肌骨超声有何优势

肌骨超声在诸多医学成像技术中独树一

帜，具有一系列的显著优势。

非侵入性  肌骨超声是一种表面成像技

术，无需对患者进行任何形式的侵入性操作。

这意味着患者可以避免因侵入性诊断而可能

带来的并发症或感染风险。过程中，患者通

常仅感到探头在皮肤上轻轻滑动，整个过程

是无痛的。

无辐射  与常见的X射线或CT扫描相比，

肌骨超声不依赖辐射来产生图像。这降低了

患者暴露于有害辐射的风险，特别适合需要

频繁检查或特定人群如孕妇。

动态观察  肌骨超声允许医生在实时情

况下观察肌肉、肌腱、韧带和关节的活动，

提供了动态的图像。例如，医生可以观察患

者进行特定动作时肌肉或关节的反应，从而

为诊断提供更多信息。

即时结果  在肌骨超声检查期间，图像

是实时显示的，这使得医生可以立即解读并

与患者分享检查结果。相比需要长时间等待

扫描结果的其他成像技术，这无疑为患者提

供了更高效、及时的医疗服务。

常见应用

肌骨超声因其独特的优势，在多个医学

领域中得到了广泛的应用。以下是其在各个

方面的常见应用。

关节炎检查  肌骨超声能够清晰地显示

关节腔中的液体积聚或囊肿，有助于确定关

节炎的存在及其严重程度。

肌肉和肌腱损伤  肌骨超声可以帮助医

生检查肌肉拉伤、肌腱炎或撕裂等问题，特

别是在运动员中。

韧带损伤  例如膝盖的前交叉韧带或足

部的跟骨筋膜，超声能准确地确定撕裂的位

置和程度。

儿科检查  由于儿童的骨骼和关节尚未

完全成熟，X 射线并不总是最佳选择。在这

种情况下，超声检查可以提供必要的信息，

而不会对孩子造成辐射暴露。

肌肉骨骼肿瘤的检查  肌骨超声能够区

分囊性和实性肿瘤，并帮助确定其确切位置

和大小。

诊断神经压迫  如胳膊或腿的神经受到

压迫或损伤时，超声能帮助确定压迫的位置。

引导下的操作或注射  肌骨超声可以实

时引导医生进行如关节穿刺或药物注射等操

作，确保精准无误。

骨折诊断  对于某些难以通过 X 射线检

测的微小骨折，肌骨超声可以提供更多细节。

关节脱位或关节囊炎的评估  超声可以

帮助医生判断关节的位置是否正常，或者是

否有关节囊发炎的迹象。

针灸、推拿治疗颈椎病
▲ 广东省深圳市福田区慢性病防治院  来登银

超声“神探”肌骨超声
▲ 广东省东莞市长安医院   王润帮
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