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老寒腿不是老年人专利，女性患者多于男性

省新华医院关节中心主任

王昌兴说，所谓的“老寒腿”，其

实就是骨性关节炎。看着年纪

轻轻就得了类似老年人“老寒

腿”的姑娘，他语重心长地嘱咐

道：“千万要注意保暖！”

在临床中，女性患者明显多

于男性，且发病呈年轻化趋势，

不注意关节保暖是关节加速老

化的重要原因之一。因此，保暖

是不能忽视的养骨“秘籍”之一，

特别是膝盖和脚踝！

对于已经发生骨关节炎的

人，王昌兴建议，除了要做好日

常保护之外，发作时可以通过针

灸、中药熏蒸等中医药手段缓解

症状。

如果关节病变继续加重到

了终末期，必要时也不能回避关

节置换。事实上，如今的关节置

换手术已变得越来越微创，“不

光是简单的切口变小了，更重要

的是从原先全膝关节置换变成

了部分关节置换，再加上有经验

的医生能在手术操作过程中尽

量避免周围组织的损伤，让患者

少吃苦、快恢复。”王昌兴说。

注重大腿股四头肌，给膝关节提供营养

“都说用进废退，关节的保

健离不开运动。”温州中西医结

合医院骨科医生林依怀告诉记

者，老是坐着不动的人也是骨伤

科的“常客”。因此，明确为“骨

性关节炎”后，除及时就医之外，

也要学会在家里进行大腿股四

头肌的自我锻炼。

股四头肌位于大腿前方，

由股直肌、股中肌、股外肌和股

内肌组成。股四头肌肌腱构成

了人体最大的髌骨和髌骨韧

带。股四头肌是提供膝关节血

液营养的主要来源，通过自我

锻炼的方式，提高股四头肌的

肌力，促进股四头肌的血液循

环，就可以起到缓解膝关节疼

痛的作用。锻炼者可以根据自

己的年龄和膝关节情况，选择

合适的锻炼方法。

“得了老寒腿，应避免做一

些容易使膝关节负担加重的运

动，特别是一些剧烈的体育运

动。”林依怀说，诸如剧烈的快跑、

大运动量骑自行车、长时间爬山

等，类似这些运动会增加关节的

摩擦，容易给膝关节造成沉重负

担，诱发病症。比较适合这类人

的运动有慢跑、太极、游泳、体操

等，慢跑速度不快，不会给膝关节

造成太大负担，一些节奏不太强

的体操，也能起到活动膝关节的

作用。快步走也是不错的选择，

建议年轻人日行 10000步左右，

老年人则 8000步左右为宜。并

注意运动前的热身，往往心血来

潮一通猛操作的人最容易受伤。

林依怀特别推荐一种马步

站桩的方式来加强对膝关节的

锻炼。练习时，两脚分开与肩平

行，脚跟外蹬、屈膝半蹲，膝部不

超过脚尖，两手抱拳于腰间，或

前平举，或侧平举。站立时间据

各人的耐力而定，一般站到腿部

稍有酸软就差不多了。膝关节

不要前后左右摇晃，这样会加重

关节的磨损致使疼痛加重。

需要强调的是，膝关节的自

我保健锻炼有一定的禁忌，在膝

关节感染期或者急性损伤期是

不可以进行上述锻炼活动的。

1.增加钙的摄入，特别是

老人每日钙不少于 1200 毫

克，患者适当多吃牛奶、蛋类、

豆制品、蔬菜和水果等含钙量

高的食物，胡萝卜、红辣椒、苹

果、粗粮、绿色蔬菜等维生素

A、B1、B6、B12、C 和 D 含量

高，也可适当多摄入一些。

2.老寒腿患者喜暖怕冷，

日常饮食中可以搭配牛肉、鸡

脯肉、牛肝、猪小肚、目鱼等保

暖食品，也可以适当多吃些含

碘量高的海带丝等，有益于甲

状腺素的生成，提升身体熔点，

最终达到保暖防寒的目的。

“老寒腿”患者可以通过一些食疗方法缓解疼痛：

延伸阅读

大雪节气即将到来，天气更

冷了，不少运动爱好者会有疑问，

这么冷的天气该不该锻炼呢？冬

季千万不要因为冷而停止锻炼，

相反冬季锻炼，尤其是户外锻炼，

有很多额外的好处。多呼吸新鲜

空气，多晒太阳，锻炼的效果往往

会事半功倍。不过，锻炼之前要

了解冬季锻炼的特点，防止天气

寒冷带来的“副作用”。

注意保暖

保暖是冬季锻炼时的首要注

意事项，最有效的保暖方法是多

穿几层衣服。贴身衣服最好不要

穿全棉的，因为全棉衣服容易吸

水，一旦出汗，湿淋淋的一下子不

会干，反而容易使身体发冷。应

该穿一层薄一点的聚丙烯（或丝

绸、涤纶）材质的贴身汗衫。第

二层应当为涤纶、羊毛织物或混

纺类衣物，这一层需要与贴身层

保持接触，保温的同时帮助把水

分从贴身层带到外层，协助避

寒。最外面一层则是防水和透气

的外套。

避免大量出汗

冬季运动的效果并不以是否

出汗作为衡量标准，实际上冬季

户外锻炼时应该尽可能避免大量

出汗，以保证内衣不会潮湿，而运

动的强度则可以用心率的变化以

及自我感觉来控制。

进屋后不宜马上脱衣

刚刚锻炼完，一回到暖和的

室内，一般人会马上把外衣脱掉，

这是一个不好的习惯。因为身体

还没有适应室内的温度，外套脱

得太快会使体温下降过快，容易

感冒。正确的做法是停留 5分钟

左右，觉得身体已经适应了室内

的温度，再脱掉外套。

保证饮水

和其它季节一样，冬季运动

也要注意水分补充，尤其是糖尿

病人，不要等口渴了再喝水。

尽可能在白天去锻炼

冬天锻炼应该尽量在白天进

行，一是补充阳光，二是人的情绪

较高，三是安全。如果天黑外出

锻炼，一定要穿一件反光的运动

衣或鞋以避免发生意外。

避开天气寒冷“副作用”
让冬季锻炼事半功倍
本报综合报道

冷空气携雨水而来，一夜

间开启了杭州冬天的湿冷模

式。最近，各大医院骨科门诊

的患者增加了不少。24 岁的

小刘姑娘一瘸一拐走进浙江

中医药大学附属第二医院（浙

江省新华医院）骨伤科门诊，

捂着膝盖喊疼。

湿冷天气，“老寒腿”的

发病患者激增，不仅七八十

岁的老年人容易得病，二三

十岁的年轻人也不在少数。

那么，“老寒腿”该如何治疗

与预防呢？

杭城开启湿冷模式，小心“老寒腿”找上你

适当运动，正是养骨秘笈
本报记者 易龙吟


