
11版
2024年3月26日 星期二

责编 张丽菊 E—mail:aqwbzk@126.com健康

对于没有产生关节不适的骨刺一般可以不
用管，如果出现了关节疼痛、颈痛、腰痛等不
适可以采用保守和手术两种方法。保守护理主
要包括：

◎休息
减少关节活动，急性疼痛期可以躺在床上

休息。
◎药物
疼痛明显可以在医生的指导下用非甾体消

炎镇痛药，还可以适当补充氨基葡萄糖。
◎康复锻炼
急性期过后，疼痛减轻，可以适当地运动

来提高肌肉力量，减轻关节负荷。
治疗骨质增生的关键不是消除骨质增生，

而是在于消除骨质增生周围的无菌性炎症，减
轻局部组织充血、水肿、炎症和粘连以及因此
而压迫神经和血管引起的一系列症状和体
征。

当然所有的治疗措施，只能改善症状，消
除疼痛、麻木和酸困不适。如果你有骨刺的症
状，建议咨询医生以获取专业的建议和治疗方
案。他们可以根据你的具体情况提供适当的治
疗，可能包括药物、物理治疗或手术等。记得
及时就医，以便获得正确的诊断和治疗。

长了骨刺该怎么办呢？

长了骨刺到底是不是病？
答案和你想的不一样，切勿乱用药！

骨刺之所以出现疼痛、麻木、运动障碍等
症状，主要是增生的骨质比较大，并且累及了
神经和血管以及骨质增生造成了局部组织无菌
性炎症，例如腰椎间盘突出就是这种情况。

很多骨刺长好了就不会再痛了，人不会无
限长高，同样道理，骨刺也不会无限长大。

虽然骨质增生现象随着年龄的增加而增
加，但是，骨质增生的程度是有限度的，不会
无限制地发展下去。骨质增生是机体恢复新平
衡的一种自我保护机制。当这种平衡建立好
后，机体状态重新变得稳定时，骨质增生自然
会停止。这时候疼痛等症状反而消除了！

比如像足跟的骨刺在骨刺没出来之前是最
疼的，骨刺长好稳定了反而不疼了，这就是人
体靠自己的修复能力调节的结果。

所以，有骨刺不必过分担心，也切勿乱用
药，忍一下等骨刺长好了，如果没有再发生疼
痛、运动障碍等就无须再管它了。
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骨刺不是刺

为啥还会那么痛

⒈避免不良的姿势
对于中老年人，在生活中尽量不要频繁上

下楼梯、少去爬山和远足，少久站和久坐、少提
重物，避免膝关节的负荷过大而导致长骨刺。

⒉穿合适的鞋子
尽量不要穿高跟鞋走远路，建议选择厚底

有弹性的鞋子，可以减少膝关节所受的冲击力，
避免膝关节软骨发生撞击、磨损。

⒊控制体重

保持合适的体重，避免肥胖、加重下肢关节
的负担，如果体检已经超标，要适当减肥，减轻
膝盖的负担。

⒋适度运动
通过适度的运动锻炼可以改善关节的功能

可以选择膝盖损伤比较小的运动项目，比如散
步、游泳或骑自行车等。除此之外，要注意加强
关节周围肌肉锻炼，肌肉力量强大了有助于维
持关节稳定。

生活中如何预防骨刺？

有的时候，我们关节疼痛，
去拍 X光片，医生说，长了骨
刺。骨刺是什么病？所有的骨
刺都需要用手术把它去掉吗？
其实并不是。

骨刺是骨质增生的俗称，也称为“骨
赘”，骨骼上突出的尖锐骨头，通常形成于骨
骼关节或骨折的愈合过程中。它们可能会引起
疼痛、不适和运动障碍。骨刺的形成通常与长
期的骨骼疾病（如骨关节炎）或外伤有关。关
节因种种原因造成软骨的磨损，破坏并促成骨
头本身的修补、硬化与增生。骨刺像脸会长皱
纹、人体会衰老一样，是一种自然的老化现
象，并不是疾病。

骨刺的生长，其实就是在保护关节！
随着人的年龄增长，人的脊柱和关节周围

的肌肉、韧带等组织会发生退行性改变，使脊
柱和关节的平衡遭到破坏，出现脊柱和关节的
不稳定。

机体为了适应这些变化，恢复新的平衡状
态，就会通过骨质增生的方式增加骨骼的表面
积，减少骨骼单位面积上的压力，使脊柱或关

节更加稳定。所以我们可以看到，骨刺生长的
地方，主要是负重大、使用频繁的重要关节，
比如颈椎、腰椎、膝盖、脚跟等等。

骨刺并不是无缘无故长出来的，是有原因
的：

⒈跟年龄有关
随着年龄的增长，关节会发生退化，软骨

发生磨损，导致关节不稳定，为了重新维持关
节的稳定，就会通过长骨刺的方式来增加稳定
性。

⒉关节负重过大
肥胖就是其中一种，体重超重会给关节很

大的负担，时间长了会导致关节里的软骨磨
损，使关节变得不稳定，关节为了维持稳定性
就会长出骨刺。

另外不良的生活姿势、运动损伤等也会容
易导致长骨刺。

人体为什么会长骨刺？
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