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膝盖痛
今天南高峰明天北高峰
62岁大伯爬山爬得楼梯也走不了

这位大伯今年 62 岁，走平路还好，一走楼梯
两个膝盖就痛。

大伯说，他是两年前退休的，因为人有点胖，
有“三高”，上班时没空运动，退休了就想好好锻炼
锻炼。他选择的运动是爬山，今天爬南高峰，明天
爬北高峰，杭州的山几乎都爬遍了，有时候膝盖爬
得酸痛，他还觉得是缺乏锻炼的缘故，还要咬牙坚
持。

这么两年爬下来，他膝盖痛得越来越频繁，现
在不能爬山不说，连走楼梯也成了问题，吃止痛药
效果也不怎么好。

方教授说，60 岁以上人群，膝关节不可避免
地会出现退行性变化，不适合再像年轻人那样锻
炼身体了，尤其是需要屈膝的运动不能过度，更不
能在负重情况下做过多的屈膝活动。

“膝关节骨性关节炎是临床相当常见的病
症。一方面，随着年纪变老，关节滑膜的分泌液会
减少，这时关节运动就缺少润滑成分了。另一方
面，老年人膝盖的血供差，关节表面易有骨刺增
生。两块不平滑的关节表面在没有润滑的情况下
硬性摩擦，会不会痛可想而知，而且这种摩擦会导
致骨刺进一步增生，恶性循环。同时随着老年化，
膝关节周围的韧带、肌腱等弹性降低，支撑关节活
动时容易发生疼痛。”

所以方教授不建议年纪大的人做过多类似于
爬山爬楼梯等要大幅度屈膝的运动，尤其是体重比
较大的人，更会对膝关节造成压力。对于因韧带、肌
腱问题引起膝关节痛的人群，建议在起步前作短时
间的膝关节屈伸活动。

预防膝盖痛：试试躺在床上活动下肢
为保养关节，方教授说，他自己天天这样做：

平躺或侧躺在床上，每天分几次花5-10分钟慢慢
反复屈、伸下肢；筋骨好的也可以把腿举向空中，
模仿蹬自行车的动作。

“躺在床上的好处是膝关节不用承受身体的
重量，这样活动就轻松得多了。”

对于老年性关节退行性病变引起的疼痛，方
教授比较建议用针灸缓解。一来针灸可以改善局
部血供。血供变好，滑液分泌会变多，有了足够的
滋润，关节活动就不痛了。二来，针灸本身就可以
控制慢性炎症反应、释放镇痛物质。有研究发现，
合理的针灸能有效刺激大脑释放阿片肽、5-羟色
胺等神经递质，获得镇痛效应。
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退休两年杭州的山都爬遍了
现在膝盖痛得楼梯也爬不了
浙江中医药大学校长、国家级名中医方剑乔
和你说说老年人应该怎样保养关节
记者 谢谨忆 通讯员 汤婕

浙江中医药大学校长、浙江省中山医院针灸学科带头人、国家
级名中医方剑乔教授在针灸镇痛领域研究和践行了 33 年，是国内
这方面的知名专家。他的病人里，有很多是老年人，他们因各种关
节疼痛去寻求方教授的帮助。

“随着人们年纪增长，最易受到影响的关节是膝、腰、肩。年纪固
然是无法更改的因素，但日常不良生活习惯或者不当行为都会加速、
加重这些关节疼痛。”

方教授最近就接诊了一位大伯，爬山爬得走楼梯都走不了了。

腰痛
腰痛不一定是腰椎间盘突出 也可能是因为骨质疏松

老年人第二个容易出问题的关节是腰椎。60 岁以上的人，腰痛不一定是腰椎间盘突出，还有可
能是骨质疏松。

“经常有老年病人来问我，说他平时已经很注意了，睡的是硬板床，片子拍出来看看，椎间盘突出
也不厉害，怎么会天天腰痛呢？这样的病人，我就要他警惕骨质疏松了。”

骨质疏松性疼痛，最先会表现在腰椎的位置，因为腰椎的承重大，对骨质疏松也就更加敏感。骨
密度测定通常也是从脊椎尤其是腰椎这一截来测。

方教授说，对于骨质疏松性骨痛，短期镇痛需要，长期补钙也需要。钙不能乱补，补得太多可能加
剧骨质增生，所以最好遵医嘱。

另外还要多吃富含胶原蛋白的食物，如甲鱼、猪蹄、牛筋等等。胶原蛋白是人体骨骼，尤其是软骨
组织中的重要组成成分。研究表明，如果缺少胶原蛋白，补充再多的钙质也无法防止骨质疏松。胶原
蛋白就像骨骼中的一张充满小洞的网，它会牢牢地留住就要流失的钙质。没有这张网，即便是补充了
足够的钙，也会白白地流失掉。

预防腰椎痛，做做“燕子背飞”
预防腰椎痛，方教授说，最简单的保健方法是要经常变换体位，不论坐、

站、躺，同一个姿势维持的时间都不要太长，时间长了就换一换、动一动。
还可以用一个叫“燕子背飞”的动作，锻炼腰背肌肉，通过锻炼促进

腰背肌肉弹性的恢复，有利于脊柱的稳定。
“燕子背飞”是这样做的：
俯卧在床上，双手背后，用力挺胸抬头，尽量使头胸离开床面，同时

膝关节伸直，大腿用力向后离开床面，持续 3-5 秒后放松 3-5 秒。这样
连续做8个为一组，视体力情况选择锻炼的组数即可。

对于腰肌力量较弱或者肥胖的人，上述方法比较费力，可采用“五点
支撑”法：仰卧在床上，去枕屈膝，以头、双肘、双脚五点为支撑点，将腹部
及臀部向上抬起，持续3-5秒后放松3-5秒，也是8个为一组。

肩关节
肩关节痛很多是由外伤引起 老年人更要当心

方教授说，肩关节疼痛由外伤引起的很多，很多都是大妈，平时要买菜拎菜、搞卫生、抱小孩，从
而导致肩关节损伤。

有个女病人，57 岁，她女儿不久前刚刚给她生了个外孙，她帮着带。毛毛头几乎每天都要抱
着，一放到床上就哭，她只好经常抱着，有时候还要颠着哄宝宝睡觉。大妈有时感觉肩膀肌肉酸痛，
但为了宝宝，她咬牙坚持。这么半年下来，右肩膀不行了，抬不起来，晚上睡觉时也剧烈疼痛。

方教授说，肩膀痛常发生在 50 岁左右年纪的中年人，俗称肩凝症、五十肩。临床表现不一，有
的疼痛难忍、有的会造成关节黏连，可能会自愈，或经过适当的治疗控制病情。

七八十岁的人肩膀痛的也比较多。年纪大了，肩关节周围肌肉软组织退行性病变，肌力不行
了，要用力的时候就靠关节支撑，此时就容易发生关节周围软组织损伤，最终导致肩关节炎性黏连、
僵硬、疼痛，活动受限。这种因损伤引起的肩关节病变，对于老年人来说治疗起来比较棘手，因为这
些人群肌肉的自我修复能力差，肩周痛药物治疗效果均不太理想，往往需要较长时间的治疗。

预防肩膀痛：乍暖还寒注意肩部保暖
“肩膀痛的时候要少做家务，注意保暖。特别是要注意肩部不

要受凉，杭州的春天气温变化快，不要急着换薄衣服，捂一捂为好。
晚上睡觉时，肩膀不要露在被子外面，夏天吹空调时，肩膀上最好搭
块披巾。”

科学锻炼是减轻疼痛、松解黏连的有效方法，方教授介绍了三
个简单的动作：

1.爬墙。面对墙壁，用双手或单手沿墙壁缓慢向上爬动，使上
肢尽量高举，然后再缓缓向下回到原处，反复数次。

2.双肩内收外展运动：双手在颈后部交叉，肩关节尽量内收及
外展，反复数次。

3.甩手锻炼。站着，前后甩手臂，或者侧举手臂再放下，动作幅
度由小到大，反复进行。

双肩内收外展运动


