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经常吃新鲜的菠萝 可
以减少患部的感染。

保证每天吃一些富含
维生素的食物 如亚麻籽、
稻米麸、燕麦麸等。

多食含硫的食物 如芦

笋、鸡蛋、大蒜、洋葱。骨骼、
软骨和结缔组织的修补与
重建都要以硫为原料，同时
硫也有助于钙的吸收。

多食含有组氨酸的食
物 如稻米、小麦和黑麦。组

氨酸是有利于清除机体过
剩的金属。多食用富含有
胡萝卜素、黄酮类、维生素C
与维生素 E，以及含硫化合
物的食物。

预防关节炎吃什么好

夏天来了
老寒腿会悄悄溜走吗

我们常常会听到有些上了年纪的人说“哎，这
两天膝关节又疼了，估计又要下雨了”，又或者“这
两天腿又犯病了，明后天怕是要降温了”。估计这
些人都有老寒腿的毛病。的确，老寒腿多发作于寒
冷、潮湿的季节。

立夏之后，天气逐渐变得炎热，不少饱受老寒
腿折磨的老年人可能想着终于能松一口气了，事
实真如此吗？

老寒腿指那些久治不愈、反
复发作的腿部酸、麻、沉、痛等症
状，一般天气转冷时，疼痛加剧。
老寒腿患者除了怕冷、疼痛，关
节还会僵硬、无力甚至肿胀。

多见于中老年人，年纪大之
后关节退变，症状比较顽固，久治
难愈。观察身边的老年人，如果腿
怕冷，关节出现僵硬、疼痛，可能就
是被老寒腿“附体”了。

如果说老寒腿伴随关节不适
症状的话，医生就建议去骨科查
查膝关节。

老寒腿还有个更典型的因
素，即下肢动脉血管问题。从血管
角度解读，老年人的老寒腿多是
动脉硬化闭塞症，下肢动脉供血
不足，是慢性肢体缺血引起的下
肢畏寒怕冷。

有些老寒腿患者，下肢外观
上没啥异常，腿也不红不肿，就
是怕冷。这种情况需要做个彩

超，看看下肢血管是否狭窄或者
有斑块。

部分老寒腿患者没有真正明
确病因，只到骨科就诊，没有想到
是血管方面的因素。

一般来说，腿上的问题有三
大块：骨头、肌肉和血管。肌肉
一般对温度感觉不明显，剩下
的就是骨头和血管。如果出现
老寒腿症状，首先就要排除的
是血管问题，其次是骨头问题，这
个顺序不能乱。

老寒腿病人能提前感知天
气变化，甚至比天气预报还准，
这是为什么呢？用医学解释，有
两个方面原因：关节为了保持灵
活性，前侧基本是“皮包骨头”，
没有太多其他组织，天生怕冷；
关节腔内和外部压力是保持平
衡的，天气要变化时，气压最先
改变，这时候关节就会提前感
知，老寒腿对这种感知更加敏
感。

气温骤降，肢体血管收缩，
如果本身外周供血不足，这时候
供血就会更差。下肢动脉供血变
差，就会更怕冷，老寒腿也就间
接具备了“天气预报”功能。

老寒腿除了下肢动脉供血
不足，还可能是关节退行性病

变。其中，大部分是骨关节炎，此
外还有类风湿病、骨质增生、骨
刺等。

为什么说年龄大是导致老
寒腿的原因之一呢？这是因为人
上了年纪，软骨不可避免老化、
变薄、关节液减少。如果刺激了
骨骼周围的滑膜，滑膜容易充
血、水肿、渗出甚至积水，这就是
腿痛的重要原因。

从中医来看，骨关节问题主
要由肾精不足、筋骨不养，及寒
湿凝滞导致筋骨关节气血闭塞
引起。尤其是年龄增长后，阳气
上浮、肾精亏虚，加上寒湿邪气
从脚入侵经络，使经络瘀堵，气
血不通，常常会使膝关节炎加
重，并反复发作。

进入夏季以后，虽然说
天气变得炎热，促使全身肌
肉放松、血管疏通、骨关节不
再崩紧，韧带也变得更有弹
性，关节腔隙更易拉开，此时
老寒腿得到一定程度的缓
解，但是老寒腿是一种老化
疾病，光靠天气转暖肯定远
远不够。医生提出下面这几
种方法对付对老寒腿：

注意保暖

下肢动脉血管供血不足
引起的老寒腿，医生需要根
据病情严重程度，给出相
应的指导措施，不能一概
而论。除此之外，任何关节
病症状保暖都可以改善。
进入夏天，切记不能将膝
关节长时间暴露在空调房
里。这是由于空调房间的
冷空气总在最低层，老寒腿
自然就遭殃了。

加强体育锻炼

有人认为，骨关节炎应
当尽量少活动，甚至连走路
也不敢多走。实际上除非是骨
关节炎急性期、关节肿胀的人
需要限制活动，一般人还是应
当积极参加体育锻炼，让肌
肉力量足够强大，保护关节

的软骨，改善关节稳定性。
在家进行肌肉力量训

练，腿伸直抬起来，脚缓慢下
绷，再上勾，可以锻炼大腿前
方肌肉，尤其适合膝关节疼
痛的人。

防止钙的流失

补钙对于延缓骨关节老
化有一定的作用，可以适量
多吃些含钙高的食物，例如
鱼虾、瘦肉、豆制品等，另外
含胶原蛋白多的食物也有利
于骨关节的健康。

改变生活方式

健康的生活方式和良好
的生活习惯可以极大地降低
老寒腿的发病概率。减轻体
重不仅能让我们的身体更健
康，还能减轻对膝关节的磨

损和退化，老寒腿疼痛感也
会相应减轻。

积极预防创伤

如果关节曾经受过外
伤，时间很久了疼痛仍不能
消失，或者关节某处压痛还
很明显，就应该及早就诊，避
免拖延发展为骨关节炎。

中医特色疗法

从治疗角度，医院有很
多改善老寒腿症状的方法。
除了吃一些滋补肝肾、祛风
散寒的中药，还可以用一些
活血化瘀、温阳止痛的中药
来泡脚，每天泡半小时。

此外，专业的医疗师用
推拿、针灸、穴位贴敷、耳穴压
豆等方法，做些物理治疗，对
老寒腿患者也能起到作用。

动 老人一定要避免过
度运动，尤其是患有疾病的
老人，身体本来就虚，运动太
过剧烈，不仅引发关节问题，
还有可能会加重疾病。

坐 生命在于运动，但任
何动作都不能持续太久。久
坐对关节是非常不利的。一
旦一个动作时间过长，就要
起身运动一下，可以拍拍腿、

扭扭腰、转下脖子。
睡 正确的睡觉姿势是

保证良好睡眠的前提。很多
老人睡眠质量差，可能就是
睡觉姿势不对。枕头不宜过
高、过软，避免趴着睡，老人
尽量选择硬板床，而不是软
软的弹性床，这样能避免腰
椎损伤。

穿 选鞋子是非常有讲

究的，鞋子选不对直接伤害
到脚，而身体所有的重量都
在脚上。要保护好脚，务必选
一双舒服的鞋。老人鞋子里
一定要放鞋垫，注意保暖，避
免冷到脚。

体重 毋庸置疑，身体越
重，对关节的损伤越大。体重
每减轻 5公斤，患关节炎风
险可降低50%。

老人如何保养膝关节

不能多喝酒 有饮酒习
惯者，一定要保持适量，不可
多喝，如非必要，就不要饮
酒。

不能吃太甜的食物 研
究结果表明，在同样药物治
疗的条件下，连续1个月，每

天吃6块奶糖的人症状没有
任何改善，有的病情反而有
加重趋势，而未吃奶糖的病
人症状明显得以缓解。

不能吃肥腻的食物 肥
腻食物在体内氧化过程中能
产生一种酮体，过量的酮体

会引起物质代谢失调，会强
烈地刺激关节。因此，骨性关
节炎患者的饮食应忌吃肥腻
食物。在日常烹调菜肴过程
中，宜用植物油，尽量不吃肥
肉、奶油及油炸食品。

据“老年之声”

预防关节炎不能吃什么

啥是老寒腿

老寒腿多是动脉硬化闭塞症

老寒腿为何比天气预报还准

这样对付老寒腿
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