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关节疼痛不是老 习惯不对才是“祸”

骨头“变酥”关节易受伤 三个动作是隐形杀手

三个动作养护关节

□ 本报记者 方向

受访医生 辽宁省金秋医院骨外二科医师 刘超

骨质疏松≠骨关节炎

很多50岁以上的患者就诊时，一进门就对医生说：“医生，我腰腿都疼得厉害，是不是年纪大了都这样？”其实，关节疼痛不是自然

衰老的必然结果，而是错误生活方式长期积累造成的慢性损伤。就像一辆车，保养得当能开很久，胡乱使用很快就会出现故障。我们

的骨骼关节也是一样，用对方法能多用二三十年，否则提前“报废”也很常见。本期就请刘超医生从临床角度跟大家讲讲50岁后膝盖

疼、腰椎不适的原因，哪些日常动作最伤关节，以及在家就能做的养护方法。

很多人觉得膝盖疼就是膝盖的
问题，腰酸就是腰肌劳损，其实人体
是一个完整的力学系统，一处出问
题，全身都会受牵连。

骨骼是支撑身体的承重墙，关节
软骨是缓冲冲击力的减震垫，肌肉则
是稳定关节的安全带。50岁以后，尤
其是女性绝经后，骨量会以每年1%~
2%的速度加速流失，这就是骨质疏

松。骨骼变脆弱后，原本由骨骼承担
的压力会转移到关节上，腰椎不稳，
膝盖就会代偿发力，软骨反复摩擦，
最终出现裂纹、剥脱，走路咯吱响、隐
隐作痛。

这也是很多人补了钙但膝盖依
旧疼的根本原因——骨密度下降、关
节失衡、日常动作不当，三者叠加才
是关节疼痛的关键。

临床上最常听到的话就是：“腿
疼肯定是缺钙！”但事实是，补钙治
不了所有骨痛。

骨质疏松的核心是骨量减少、
骨微结构被破坏，主要表现为全身
性隐痛，以腰背部最为常见，还会
出现身高缩短、轻微外力就骨折的
情况，好发于脊柱、髋部、手腕。

骨关节炎的核心是关节软骨退
化、磨损，主要表现为局部关节疼
痛肿胀，多发于膝、髋、手指关
节，还伴随活动受限、晨僵，好发
于膝关节、腰椎、髋关节和手指关

节。
曾有一位阿姨膝盖疼，自行吃

了一年钙片，不仅没好转，反而膝
盖发沉、蹲不下，检查后确诊为膝
关节骨性关节炎，软骨磨损严重。
单纯补钙不仅无效，还可能升高血
钙，增加血管钙化风险。

在此提醒大家，出现持续性骨
骼关节不适，一定要先明确诊断，
推荐两项基础检查：一是双能X线
骨密度检测，判断是否骨质疏松；
二是关节DR或MRI检查，查看软
骨、韧带、滑膜是否病变。

绝大多数关节损伤，都不是突
发外伤导致，而是日常错误动作长
期积累的结果。以下三个动作，是
中老年人关节损伤的隐形杀手。

动作一：弯腰搬重物
很多人习惯直接弯腰提米袋、

水桶、行李箱，这个动作会让腰椎
间盘压力达到直立时的 3 倍以
上。腰椎间盘就像夹在骨头间的
海绵，弯腰用力时会被剧烈挤压，
髓核突出突破纤维环，就会造成腰
椎间盘突出，压迫神经，引发坐骨
神经痛、腿麻，甚至影响大小便功
能。

正确做法：先蹲下靠近物品，
将东西抱紧贴紧胸口，用腿部力量
站起，全程保持背部挺直。记住口
诀：蹲下去、靠上去、站起来。

动作二：久坐不动
打麻将、看电视、刷手机超过

一小时，起身时腰像僵住一样，膝
盖也发僵难迈步，这是很多人的常

态。久坐时，腰椎持续弯曲，椎间
盘受压易疲劳撕裂；膝盖长期屈曲
90度，滑液循环变慢，软骨得不到
润滑，逐渐干涩磨损。研究显示，
久坐超过45分钟，腰椎间盘压力
就会明显上升。

正确做法：每坐30~40分钟，
起身活动2~3分钟，简单走动、伸
懒腰、扭腰踮脚，哪怕只是倒杯水，
都能让关节重新润滑。

动作三：突然转身捡东西
弯腰捡东西时突然扭身，很容

易当场闪腰，这是门诊最常见的急
性损伤诱因。弯腰时椎间盘本就
处于高压状态，再加上旋转力，极
易导致纤维环破裂，诱发腰椎间盘
突出。

正确做法：捡东西先慢慢蹲下
或单膝跪地，保持脊柱笔直，捡完
后缓缓站起，绝不边弯腰边扭转。
穿鞋时也不要单脚站立弯腰去穿，
应坐稳或蹲下操作。

不用去医院，在家就能初步判断
骨关节状况，建议每年自测一次，发
现问题及时就医。

测试一：闭眼单脚站立
扶墙站稳后闭眼，抬起一只脚，

能坚持10秒以上说明骨骼稳定性良
好；5~10秒晃动明显，骨密度可能下
降；不到5秒就站不稳，属于骨质疏
松高风险，需尽快就诊。测试时务必
有人看护，防止摔倒。

测试二：身高对比法
对比自己25~30岁时的身高，缩

短1~2厘米属于正常老化；缩短3厘
米及以上，警惕骨质疏松引发的脊柱
压缩性骨折，需拍X光确认。

测试三：爬三层楼
以正常速度爬三层楼，不扶扶

手，无不适说明关节功能较好；爬1~
2层就膝盖疼、腰发沉，可能存在骨密
度降低和软骨磨损，要及时干预。

三个动作自测骨健康

预防永远胜于治疗，每天花10
分钟锻炼，能大大减少骨关节疾病
的治疗成本。推荐三个适合中老
年人的居家养护动作。

动作一：靠墙静蹲
背靠墙站立，双脚与肩同宽，

脚尖朝前，缓慢下蹲至大腿与地面
平行，膝盖不超过脚尖，背部全程
贴墙，每次坚持30秒，休息30秒，
重复3组。膝盖疼痛者可减小下
蹲角度，以不痛为原则。这个动作
能增强股四头肌力量，提升膝关节
稳定性，减少软骨磨损，是公认最
安全的护膝训练。

动作二：改良版小燕飞
俯卧在床上，自然放松，吸气

时缓慢抬起头、胸和双腿，离床5~

10厘米即可，保持3~5秒后呼气放
下，10次为一组，做两组。严重腰
椎滑脱、椎管狭窄者需在医生指导
下进行。该动作能强化腰背肌肉，
为腰椎撑起“肌肉保护衣”，减轻椎
间盘负担。注意动作越慢越稳越
好，不要追求抬高高度。

动作三：踝泵运动
坐在椅子上，双脚平放，缓

慢勾脚尖感受小腿后侧拉伸，保
持3秒，再用力绷直脚尖，保持3
秒，重复15次，做两组。适合久
坐久站、下肢发凉、膝盖酸胀的
人群，能像水泵一样促进血液回
流，减少关节积液，预防静脉血
栓。最佳练习时间为晨起、饭后
半小时、睡前。


