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膝关节疼痛概述



膝关节疼痛是指膝关节及其周围软组织的疼痛，通常由多种原因

引起，如关节炎、韧带损伤、骨折等。

膝关节疼痛可能表现为钝痛、刺痛、酸痛或灼痛等，疼痛程度和

持续时间因个体差异而异。

膝关节疼痛的定义
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关节炎 韧带损伤 骨折 其他原因

膝关节疼痛的原因

膝关节骨折或骨裂可能导致疼

痛。

膝关节周围的韧带受到损伤，

如前交叉韧带、后交叉韧带等。

是最常见的膝关节疼痛原因之

一，包括骨关节炎、类风湿性

关节炎等。

半月板损伤、滑囊炎、髌骨软

化等也可能引起膝关节疼痛。



膝关节疼痛的症状

膝关节及其周围组织的

疼痛，可能伴随肿胀、

僵硬等症状。

由于疼痛，患者可能难

以弯曲或伸直膝关节，

影响行走和其他活动。

长期疼痛可能导致关节

畸形，如膝内翻、膝外

翻等。

如关节弹响、肌肉萎缩

等。

疼痛 活动受限 关节畸形 其他症状
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膝关节疼痛预防



减轻膝关节负担

合理饮食与运动

避免长时间久坐

过重或肥胖的人，膝关节承受的压力较大，容易导

致关节磨损和疼痛。保持健康的体重有助于减轻膝

关节负担，预防疼痛。

通过合理的饮食和运动，控制体重在正常范围内，

有助于降低膝关节疼痛的风险。

久坐会使膝关节长时间处于弯曲状态，增加关节压

力，应适时起身活动，缓解关节压力。

保持健康的体重
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增强膝关节周围肌肉的力量

通过进行腿部肌肉的锻炼，如深
蹲、腿举等，可以增强膝关节周
围肌肉的力量，提高关节稳定性，
预防疼痛。

增强肌肉力量的锻炼需要长期坚
持，才能达到良好的效果。建议
每周进行至少3次腿部肌肉锻炼。

锻炼强度应适中，避免过度疲劳
和受伤。同时，应根据个人情况
选择合适的锻炼方式。

锻炼腿部肌肉
坚持长期锻炼

注意锻炼强度与方式



适量运动

休息与恢复

合理运动与休息

适量的运动有助于关节的润滑和血液循环，提高关节的灵活性，

预防疼痛。但运动时应避免过度剧烈和长时间的运动。

在运动后应给膝关节足够的休息时间，以促进关节的恢复。在运

动过程中如感到膝关节不适，应立即停止运动，并进行适当的休

息和护理。



合适的鞋子能够提供良好的足部支撑

和稳定性，减轻膝关节承受的压力。

建议选择具有减震、支撑功能的运动

鞋。

合适的运动装备能够提供良好的关节

支撑和保护，降低膝关节受伤的风险。

如选择护膝、护腕等装备进行运动。

选择合适的鞋子和运动装备

选择合适的运动装备

选择合适的鞋子
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膝关节疼痛护理
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