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【Abstract】 This paper deeply discusses the vision of“Aging without Knee Aging”and emphasizes

the importance of knee health management for maintaining the quality of life of the elderly. From preven-

tion, scientific knee support, accurate knee protection to deep exploration of knee osteoarthritis pendulum

therapy treatment strategy, the practice path of knee health management is analyzed in an all-round way. In

the prevention stage, the emphasis is on weight control, avoiding inappropriate exercise, wearing protective

devices and paying attention to heat preservation. In the stage of scientific knee protection stage, it is pro-

posed to wear suitable knee pads to provide support and protection; the precision knee preservation stage ex-

plores non-replacement therapies, including arthroscopic release, high tibial osteotomy, and tibial tubercle el-

evation, aiming to alleviate pain while preserving the joint's original structure. In the stage of in-depth explo-

ration, the treatment strategies of knee osteoarthritis pendulum therapy were introduced, including in situ

knee osteoarthritis pendulum therapy, load knee osteoarthritis pendulum therapy and resistance knee osteoar-

thritis pendulum therapy to relieve joint contracture and dysfunction. Effective knee health management re-

【摘要】 本文深入探讨了“人老膝不老”的愿景，强调膝关节健康管理对于维持老年人生活质量的

重要性。从预防、科学护膝、精准保膝到深度探索开膝治疗策略，全方位地解析了膝关节健康管理的实

践路径。预防阶段，强调控制体重、避免不适当运动、佩戴保护装置和注意保温等措施；科学护膝阶段，

提出佩戴合适护膝以提供支撑与保护；精准保膝阶段，探索非置换疗法如关节镜下松解术、高位截骨术

和胫骨结节垫高术等，旨在保留关节原有结构的同时缓解疼痛；深度探索阶段，介绍了开膝治疗策略，包

括原位开膝、负载开膝和抗阻开膝等方法，以缓解关节挛缩与功能障碍。膝关节的健康管理需要患者、

医生和社会的共同努力，通过加强公众教育，提高人们对膝关节健康的认识，共同推动实现“人老膝不

老”的美好愿景。

【关键词】 膝关节炎； 养膝； 护膝； 保膝； 开膝
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quires joint efforts from patients, physicians, and society. By enhancing public education and raising aware-

ness about knee health, we can collectively work toward realizing the vision of "Aging without Knee Aging."

【Key words】 Knee Osteoarthritis; Knee Maintenance; Knee Protection; Knee Preservation;

Knee osteoarthritis pendulum therapy

在中国，有一句广为流传的民谚：“人老先老膝”，历经几

千年的临床观察与实践，这一说法在现代医学的视角下展现

出深刻的现实意义。随着年龄的增长，膝关节作为支撑人体

活动的重要枢纽，其结构和功能面临着日益严峻的挑战。外

伤的频发、退行性病变的悄然侵袭、软组织及神经血管系统

的潜在损伤，无一不在印证着“人老先老膝”这一古老智慧的

现代注解。也进一步强调了保护膝关节健康对于维持晚年

生活质量的重要意义。

随着年龄的增长，当人步入老年阶段，膝关节的疼痛就

如同一张束缚生活的网限制着人们的行走、奔跑乃至简单的

坐立自如。活动的减少，随之而来的是全身循环系统、消化

系统乃至其他多系统功能的连锁反应，血液循环减缓、新陈

代谢降低、肠胃蠕动减弱……这些变化无一不在悄然侵蚀着

老年人的生活质量[1]。尤其对于那些膝关节内翻角度超过5°

的个体而言，他们已经踏上了膝关节炎快速发展的快车道，

因此，高度重视并强化膝关节稳定性的保护与修复至关重

要。解决膝关节疼痛，不仅是对个体舒适度的提升，更是破

解“人老先老膝”这一难题的关键所在。通过科学康复、合理

药物、必要手术等方式为老年人打造一个无痛、灵活且强健

的膝关节，不仅能让他们重获自由行走的乐趣，更能够为提

升他们的身心健康和生活质量开辟新径。因此，攻克膝关节

疼痛，便是开启晚年幸福生活的关键，让“人老膝不老”的愿

景触手可及。

《黄帝内经•素问•四气调神大论》中深刻阐述：“是故

圣人不治已病治未病，不治已乱治未乱。”这启示我们，膝关

节的疼痛问题，首要在于预防，正如古语所强调的“未雨绸

缪”，远比“亡羊补牢”更为明智。在日常生活中，我们应当敏

锐捕捉膝关节疼痛的任何细微苗头并及时采取保护措施，而

一旦疼痛发展成为较为严重的膝关节炎，我们也要秉持“尽

量保膝，不做置换”的原则，积极寻求非侵入性的治疗方法。

当病情进展到极端严重，影响到日常生活和行走功能时，便

需要考虑更为积极的干预措施，即“开膝”。这里的“开膝”，

并非字面意义上的“打开膝关节”，而是通过一系列特殊设计

的康复训练与物理治疗手段，对因炎症或长期疼痛导致的膝

关节周围肌肉、韧带挛缩进行松解，恢复关节的活动度，减轻

僵硬感，进而提升患者的生活质量。因此，无论是预防膝关

节疼痛的初现，还是在疼痛加重时采取积极的保膝措施，乃

至最终必要时进行的“开膝”治疗，每一步都体现了对“治未

病”思想的深刻理解和实践，旨在让每一位老年人都能拥有

健康、灵活的膝关节，享受自由行走的快乐。

一、未雨绸缪：养膝从预防开始

在膝关节健康管理的道路上，对于年龄低于 50岁的群

体而言，养膝无疑是维护关节健康的第一步。这一年龄段的

人群，往往因不当的运动方式、家族遗传疾病、先天性内外翻

畸形、长期在寒冷地区居住等多种因素，面临着膝关节问题

的潜在风险。因此，在疼痛尚未侵袭之前，采取积极的预防

措施显得尤为重要[2]。

首先，控制体重是养膝的首要任务。研究数据显示，

95%以上的膝关节疼痛患者都伴随着体重超标的问题。过

重的身体不仅增加了膝关节的承重压力，还加速了关节软骨

的磨损，从而加剧了疼痛的发生。因此，通过合理的饮食调

整和适量的运动，将体重控制在健康范围内，是预防膝关节

疼痛的有效手段。其次，避免不适当的运动方式也是养膝的

关键。这里所说的不适当运动主要是指无氧非平衡运动，如

频繁爬山、长时间负重行走、滑雪等高强度活动。这些运动

不仅容易导致膝关节承受过大的冲击力，还可能造成关节周

围肌肉、韧带的拉伤，从而增加疼痛的风险。因此，选择适合

自己的低冲击、平衡性好的运动方式，如散步、游泳等，对于

保护膝关节至关重要。此外，佩戴膝关节保护装置也是预防

膝关节疼痛的有效措施之一。这些装置能够提供额外的支

撑和稳定性，减少关节在运动过程中的摩擦和损伤。同时，

注意膝关节的保温同样重要。遵循“冬暖夏暖”的原则，即使

在夏季也要避免长时间暴露在空调房中，以免膝关节因受凉

而引发疼痛。综上所述，未雨绸缪、从预防开始是养膝的核

心理念。通过控制体重、避免不适当的运动方式、佩戴膝关

节保护装置以及注意膝关节的保温等措施，我们可以有效降

低膝关节疼痛的风险，为未来的健康生活打下坚实的基础。

二、科学护膝：守护膝关节的坚固防线

对于年龄超过 50岁的群体而言，尽管膝关节可能已感

受到岁月的侵蚀，出现疼痛，但幸运的是，若下肢力线保持正

常，特别是前后交叉韧带、内外侧副韧带等关键结构稳定，那

么依然有机会通过科学的护膝措施，有效缓解疼痛，延缓关

节退变。特别需要指出的是，对于存在O型腿问题的人群而

言，及早采取保护膝关节的措施显得尤为重要，这有助于他

们更好地维护膝关节的健康状态。

在这一阶段，佩戴护膝成为了不可或缺的日常防护手

段。对于需要长途旅行或进行户外活动的中老年人而言，一

副合适的护膝能够提供必要的支撑与保护，减少膝关节在运

动或行走过程中的负担。护膝的选择也颇有讲究：长度上，

应确保上缘超过大腿远端的三分之二，下缘则覆盖至小腿的

五分之三以上，这样的设计能够更好地包裹住膝关节，提供

全面的防护。在材质与弹性方面，护膝需具备良好的透气性

和适当的弹性与松紧度。这既保证了佩戴时的舒适度，又能

有效贴合膝关节的轮廓，避免因过紧或过松而导致的血液循

环不畅或防护效果不佳。夏季，轻薄透气的护膝是理想之

选，它们能在提供必要保护的同时，减少闷热感，让佩戴者在
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炎炎夏日也能保持清爽。而到了冬季，则宜选用保暖性能更

佳的厚款护膝，为膝关节筑起一道坚实的温暖屏障，抵御寒

冷侵袭。

值得一提的是，科学的护膝并不意味着对日常活动的限

制。一副设计合理的护膝，无论是游泳时的水中畅游，还是

驾车时的轻松驾驭，都能轻松应对，确保您在享受生活的同

时，膝关节也能得到妥善的呵护。

三、精准保膝：探索非置换的康复之路

在探索膝关节保护的方法中，我们必须明确一个原则：

任何破坏关节正常结构的手段，都不能真正意义上称之为

“保膝”。当前，尽管单髁置换术作为一种微创手术，被广泛

应用于膝关节部分损伤的治疗中，但因其涉及关节结构的部

分替换，从严格意义上讲，它并不属于纯粹的“保膝”范畴。

真正的保膝，在于探索那些能够保留关节原有结构，同

时又能有效缓解疼痛、恢复功能的方法[3，4]。其中，关节镜下

松解术便是一种值得推崇的非置换疗法。该技术利用先进

的关节镜设备，通过微小的切口进入膝关节内部，对粘连、增

生的软组织进行精准松解，从而恢复关节的活动度，减轻疼

痛。其优点在于创伤小、恢复快，且能最大限度地保留关节

的自然结构，为患者带来更为持久的康复效果[5]。此外，高位

截骨术也是保膝治疗中的一项重要技术。它主要针对膝关

节内外翻畸形等结构性问题，通过调整下肢力线，矫正整体

力线分布，减轻特定部位的磨损，从而缓解疼痛，延缓关节退

变[6，7]。这一手术方法不仅能够有效改善患者的行走功能，还

能在保留关节完整性的基础上，实现长期的关节保护[8]。

对于髌股关节炎患者而言，胫骨结节垫高术则提供了一

种更为个性化的治疗方案。该手术通过调整胫骨结节的高

度，改变髌骨的运动轨迹，从而优化下肢力线，减轻髌股关节

的压力。与此同时，结合膝关节周围肌肉力量的训练，可以

进一步增强关节的稳定性，促进康复进程。这种综合治疗方

法不仅针对性强，而且能够显著提升患者的生活质量，让保

膝之路更加宽广。

综上所述，精准保膝意味着在尊重关节自然结构的基础

上，探索并应用那些能够真正缓解疼痛、恢复功能、延缓退变

的非置换疗法。无论是关节镜下松解术、高位截骨术，还是

胫骨结节垫高术，它们都以患者为中心，致力于为患者提供

更为安全、有效、持久的康复方案。

四、深度探索：严重疼痛膝关节的开膝治疗策略

膝关节作为人体最大且使用最频繁的负重关节，其软骨

在传递力量与减少摩擦中扮演着核心角色，使得力学因素成

为膝关节炎发展与恢复的关键。重力、膝关节屈曲角度、外

力、肌肉收缩力、髌骨推力及胫骨相对于股骨的剪切力等力

学成分，若过度作用于膝关节，将导致损伤与退变。而开膝

治疗则能够通过施加适度力学负荷，促进关节愈合与功能恢

复。尤其在膝关节炎Kellgren-Lawrence（K-L）分级超过2级

时，开膝治疗以其独特优势，不仅能有效缓解疼痛，还能显著

提升关节活动度，为康复奠定坚实基础。

开膝治疗并非一种僵化不变的治疗手段，而是依据患者

的具体病情与身体状况，灵活采用多样化的方法。并且这一

治疗理念应当贯穿于膝关节养护的整个过程中，在每个阶

段，无论是初期的轻微不适，还是后期的严重疼痛，开膝治疗

都可以作为积极的干预手段，帮助患者有效管理并减轻膝关

节的疼痛感，促进膝关节的康复与功能恢复。原位开膝是一

种基础且温和的治疗方法，特别针对胫骨平台前侧磨损较重

的患者，旨在打开伸直位膝关节的稳定装置，包括内外侧副

韧带和髂胫束。此疗法通过简单易行的练习，如站立位前后

与左右甩腿及仰卧位双腿摆动，达到缓解挛缩、恢复关节灵

活性的目的。具体练习中，患者双脚分开与肩同宽，轮流抬

腿，先向前上方甩起并尽量抬高后自然下落，再向后甩动感

受大腿前侧拉伸（图1）；左右甩腿则向身体一侧甩动，拉伸大

腿内外侧肌肉韧带（图2）；仰卧位练习则要求患者平躺在床

上，双腿伸直并拢抬起与床面成30度角，以髋关节为中心左

右摆动双腿，摆动幅度适中，腰部紧贴床面避免用力，此法对

腰部压力小，尤其适合腰痛患者（图3）。原位开膝不仅是易

于掌握的康复手段，更是胫骨平台磨损患者迈向关节健康的

关键一步，无论是初次尝试还是辅助治疗，均展现出独特价

值。在采用负载开膝疗法时，不仅治疗的强度与针对性得到

了显著提升，而且实施过程也更具科学性与实践性。具体方

法是，在小腿处绑定适宜重量的沙袋作为配重物品。随后，双

手十指交叉并置于大腿后侧，以起到良好的缓冲作用。在此

基础上，小腿自然下垂，通过髋关节的屈曲动作来抬高大腿，

直至达到最高点后，再放松髋关节，让小腿以自由落体的方式

运动（图4）。这一过程中，甩腿的动作巧妙地利用了重力与肌

肉力量的共同作用，对膝关节进行了更为深入且有效的拉伸

与锻炼。通常，将这样的动作重复15次视为一组，每组之间可

间隔30秒进行休息，整个疗程建议进行5组，以达到最佳的治

疗效果。这一方法不仅能够有效改善关节的屈曲挛缩状况，

还能在一定程度上增强下肢肌肉的力量，为关节的稳定性提

供有力支持。此外，抗阻开膝作为开膝治疗中的高级阶段，通

过引入弹性阻力带等辅助工具，在甩腿治疗中增加额外的阻

力，从而进一步提升训练的难度与效果。这种训练方式不仅

能够更有效地改善关节活动度，还能在锻炼中增强肌肉耐力

图1 站立位前后开膝示意图 图2 站立位左右开膝示意图

① ②

··323



中华老年骨科与康复电子杂志 2024年12月 第10卷 第6期 Chin J Geriatr Orthop Rehabil（Electronic Edition）, December 2024, Vol.10, No.6

与协调性，为患者全面恢复关节功能提供有力保障（图5）。

值得注意的是，开膝治疗并非仅限于手术之后，手术前同

样可以进行。当患者的膝关节屈曲挛缩超过10度时，便应尽

早开展开膝训练，为手术创造更有利的条件。术后72小时，康

复科医生也应及时介入，根据患者的手术情况及恢复进展，

制定个性化的开膝训练计划，指导患者进行科学、有效的训

练，确保治疗效果的最大化。此外，开膝训练不仅针对当前

的膝关节问题进行干预，更具有长期防护作用。这一训练通

过调节关节内的生物力学环境、增强关节自我修复能力和促

进软组织功能恢复，为膝关节提供了强有力的保护。在此过

程中，我们应深刻理解到“精准维护，守护膝健康”的重要性，

确保每一次训练都能精准作用于膝关节，从而有效预防关节

的进一步退化和损伤，让膝关节在长期的锻炼中得到更好

的呵护。

因此，在探索膝关节保护与治疗的过程中，我们深刻认

识到，无论是未雨绸缪的养膝预防，还是科学护膝的日常防

护，乃至精准保膝与开膝治疗的深入实践，每一步都至关重

要，共同构成了膝关节健康管理的完整体系。未来，随着医

疗技术的不断进步与康复理念的持续革新，我们有理由期

待，更多创新性的治疗方法与康复手段将不断涌现，为患者

带来更加安全、高效、个性化的治疗方案。

膝关节的健康管理并非一朝一夕之功，而是需要患者、医

生乃至全社会的共同努力与持续关注。通过加强公众教育，提

高人们对膝关节健康的认识与重视程度，我们有望在未来，真

正实现“人老膝不老”的美好愿景，让每一位老年人都能拥有健

康、灵活的膝关节，享受自由行走的快乐，拥有高质量的晚年生

活。让我们携手并进，共同为这一目标的实现而努力奋斗。
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