
每到冬季， 让人们感受到异常的寒冷， 尤其是从事地下挖隧道的建筑工人， 因为地下
环境潮湿很多人都患有不同程度的风湿， 到了这个季节身体的关节常常会发生酸胀， 隐隐
的疼痛。 对此， 中华中医药学会风湿病专业委员会常务委员、 北京积水潭医院中医骨科主
任李建民指出： 常见的风湿骨病也是一种慢性骨骼疼痛性疾病， 多为年轻时在工作或生活
中无意识或有意识的损伤造成的， 也属“老寒腿” 中的一种。 “老寒腿” 既怕冷又怕凉，
因此， 建议建筑工地的朋友们， 应注意对自己的腰部和膝关节加以保护。
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地下工作者应该
呵护腰部和膝关节

我们建筑工人跟其
他的还不一样， 我们主
要在地下施工， 地下环
境潮湿的很， 现在年轻
轻的我就有些怕凉怕
冷， 这是啥情况？

郭建兵
北京城建东北热电中心再生水供水项目职工

本期嘉宾

李建民

地下建筑工人的咨询： 我们体内的风湿该咋办？

我们这群地下的建
筑工人， 整天见不着天
日， 平时应该注意些什
么才能保护好我们这吃
饭的身板呢？

周永志

稍微上了点年纪这
身体就老爱出毛病 ，最
近我这腿就经常疼 ，尤
其是在隧道里工作一会
儿这腿就凉的不行 ，我
常常比别人穿的都厚。

董延军

职工门诊

北京积水潭医院
中医骨科主任

寒冷季节
需加倍呵护膝关节

李建民主任说： 人的骨性关节退
变是不可避免的过程， 但如果出现膝
关节活动受限， 则会严重影响工作和
生活。 现正值寒冷的冬季， 更应积极
采取各种措施加以呵护， 减轻发病程
度， 延缓病程发展， 以提高自身的生
活质量。

佩戴舒适护膝可保暖
因 75%左右的 “老寒腿 ” 发病 ，

多是因为受到风寒、 阴湿的侵袭， 一
般在天气变化的时候特别是冬季， 要
注意适当增加衣物， 穿厚一些的内裤、
长袜等做好腿部和膝关节的保暖， 或
者佩戴比较舒适的护膝也可以避免和
预防老寒腿的发病 。 不仅仅是冬天 ，
即使到了夏天膝关节同样也要保暖 ，
务必用温水冲澡， 开空调时最好能用
小毛毯或小毛巾被护住膝盖部位， 从
事地下作业时， 最好戴上护膝， 否则
关节会很难受。

穿合适舒服的鞋子
很多人并不清楚， 鞋子对足部和

膝关节有着很大的影响， 尤其是穿不
舒适的鞋会导致很多问题。 如： 常见
穿高跟鞋的女性引起脚部的疾病 “拇
外翻”， 大脚趾往外翻， 使足部前面的
横弓 “塌掉” 变成了平足。 再就是因
为穿高跟鞋踝关节处于不稳定状态 ，
非常容易崴脚而引起踝关节的损伤 ，
同时长期穿高跟鞋站立行走还会引起

膝关节髌骨关节面的损伤， 出现骨性
关节炎。 因此， 不论女士还是男士一
定要穿舒适、 保暖、 跟脚的鞋子。 下
班后最好备一双休闲鞋， 好让自己的
双脚得到休息。

适当运动 关节不好少爬山
患有 “老寒腿 “也需要适当的运

动， 但是在此特别建议： 关节不好的
人尽量少爬山。 因为关节中两个骨头
之间有一层软骨， 软骨已经磨损后还
要去爬山 ， 就会导致加快骨关节损
伤 。 比如说正常的情况下不去爬山，
这个关节大概能有10年的寿命， 如果
天天去爬的话， 可能会缩短其3到4年
的时间。 当关节彻底损害时， 行走可
能就会成为一种 “奢望 ”。 再如 ： 长
跑、 跳绳、 太极拳这些运动方式也不
适合膝关节已经退化的人 。 因这类
运 动 都 要 用膝关节把整个人向上提
升， 对膝关节的损害比较严重。 打太
极拳多处于持续半蹲状态， 膝关节髌
骨受力可增加4倍左右， 如果有发力动
作， 会加大到10倍受力， 严重损伤髌
骨关节软骨。

因而， 坚持适当运动可促进关节
软骨吸收营养， 保持关节活动的灵活
性， 同时又要做到劳逸结合， 避免不
正确或过量的运动损害关节 。 为避
免对膝关节的损伤， 可以选择双手持
杖行走以减轻关节负担 ； 骑自行车 ；
如有条件也可去游泳， 游泳能够让全
身的肌肉放松， 对保护全身关节都有
好处等。 这些都是很好的锻炼且安全
有效。

养成良好生活习惯
注意平时保健

养成良好的生活习惯有助保护膝
关节， 下班后可进行自我保健， 以下
方法请您不妨试一试：

第一， 锻炼四头肌即大腿前面的
那些肌肉。 方法是坐在床上或地板上，
双腿向前伸直， 在膝盖凹陷处的下方
垫一块毛巾卷 ， 紧缩膝盖至少30秒 ，
然后放松， 重复25次为一组， 一天2—
3次即可。

第二， 锻炼腿后腱即大腿后面的
肌腱。 方法是在床上采取腹部朝下趴
平， 下巴接触到床面。 在脚踝处挂一
个0.5—1公斤左右的沙袋， 弯曲膝盖，
缓慢将小腿抬离床面 ， 再缓慢降下 ，
当尚未触及床面时再停止。 重复15—
30遍为一组， 每天2—3次。

第三， 锻炼小腿肌肉： 坐在沙发
或者凳子上， 脚踝处悬挂一个1公斤左
右的沙袋或装满水的矿泉水瓶， 小腿
向上伸直悬空， 缓缓放下。 每日重复
200—300次左右。

第四， 抻脚面： 可以坐在椅子上，
把腿伸直， 在直位的情况下向上抬腿，
一次做15—20个为一组 ， 可连续做3
组， 每天做两次到三次， 对增加肌力，
稳定关节非常有好处。

第五， 按摩双腿： 用双手拇指分
别在双侧腿部按压环跳、 足三里、 阳
陵泉 、 三阴交等穴位 ， 还可以正坐 ，
一腿弯曲成90度 ， 置于另一大腿上 ，

一手握住足踝上方， 另一手握住脚趾
部做旋转运动30次， 随后用一手小鱼
际部紧贴足心， 做快速摩擦生热为好，
或用一大拇指按揉脚心涌泉穴30次 ，
以酸胀为好， 两足交替进行。

老寒腿
不能用电热毯

除上述之外， 在冬季为防治 “老
寒腿”， 李建民主任建议您： 可到正规
综合医院或专科医院进行理疗 ， 如 ：
针灸、 拔罐、 远红外线、 烤电等。 但
千万不要整夜使用电热毯取暖 ， 其
实这是一种错误的做法 ， 反而会使
关节过度受热， 加剧关节疼痛。 治疗
的时候要注意休息， 因为休息能让关
节的疼痛得到缓解， 但是长时间的关
节不动 ， 又 会 引 起 关 节 机 能 的 退
步 ， 关节僵直， 同时也会使支配关节
活动的肌肉老化， 所以在疼痛缓解的
状况下应进行适当的锻炼， 每次强度
不要大， 但可以增加频率， 即每天多
练几次。

李建民主任特别强调： 现在正值
寒冷的冬季 ， 如果外出行走锻炼时 ，
尽量选择在邻近中午前后， 相对温暖
的时间。
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