
国是健康瘦下来的人关节炎会悄悄变好是真的吗？医生：确实可以缓解

最近，一则关于“瘦下来的人关节炎会悄悄变好”的消息在网络上引发热议。不少网友表示，自己在减肥后，膝盖疼痛、关节
僵硬等症状似乎有所缓解。这究竟是心理作用，还是确有科学依据？记者采访了骨科与营养学领域的专家，试图为大众揭开这
一现象背后的真相。 关节炎，尤其是骨关节炎，是一种常见的慢性疾病，多见于中老年人。它的发生与关节软骨磨损、炎症
反应以及关节周围组织退变密切相关。体重超标是骨关节炎的重要诱因之一，因为过重的身体会给膝关节、髋关节等承重部位
带来巨大压力。研究表明，体重每增加1公斤，膝关节在行走时承受的压力可能增加4-6公斤。长期超负荷运作，关节软骨
磨损加速，炎症加重，疼痛和活动受限随之而来。 医生指出，减重对关节炎的缓解确实有科学依据。北京某三甲医院骨科主
任李医生告诉记者：“减肥可以显著减轻关节的机械负荷，尤其是膝关节和髋关节。体重下降后，关节的压力减少，软骨磨损
速度减缓，炎症因子分泌也会相应降低。”他举例说，一位体重从90公斤减到75公斤的患者，膝关节的负荷可能减少60
-90公斤，这对缓解疼痛和改善活动能力有明显帮助。此外，肥胖人群体内往往存在慢性低度炎症，这种炎症会加重关节炎
症状。减肥通过改善代谢状态，降低炎症水平，从而起到“润滑”关节的作用。 然而，瘦下来就能让关节炎“悄悄变好”并
非绝对。专家提醒，减重的效果因人而异，取决于关节炎的严重程度、减肥方式以及患者的生活习惯。如果关节炎已发展到晚
期，软骨严重受损，单纯减重可能无法逆转病情，只能缓解部分症状。此外，不科学的减肥方式，比如过度节食或剧烈运动，
反而可能加重关节负担。例如，某网友分享，自己为了快速减肥，每天跑步10公里，结果膝盖疼痛加剧，后来才发现是运动
不当导致关节损伤。 那么，如何通过减重科学地缓解关节炎？医生给出了几点建议。首先，减肥要循序渐进，目标是每月减
重05-1公斤，避免过快减重导致营养失衡。其次，选择低冲击力的运动，如游泳、瑜伽或快走，这些运动既能消耗热量，
又不会对关节造成过多压力。饮食方面，建议均衡摄入蛋白质、蔬菜和健康脂肪，减少高糖高脂食物的摄入，以控制体重并降
低炎症。此外，保持良好的姿势和避免长时间站立或久坐，也能减少关节的日常磨损。 值得注意的是，减重并非治疗关节炎
的唯一手段。对于症状较重的患者，医生可能建议配合药物治疗、物理疗法甚至手术。上海某医院的营养师张女士补充道：“
减重是辅助手段，患者还需要定期复查，了解关节炎的进展情况，及时调整治疗方案。”她还提到，心理因素也很重要，减肥
过程中保持积极心态，能帮助患者更好地坚持健康的生活方式。 网友们对这一话题的讨论也十分热烈。有人表示，减肥后走
路轻快多了，膝盖也不那么疼了也有人质疑，减肥初期关节疼痛反而加重，可能是运动量没控制好。专家对此回应，减肥初期
可能因运动习惯改变或肌肉适应期导致不适，建议从低强度运动开始，逐步增加运动量。 总的来说，瘦下来确实有助于关节
炎的缓解，但并非万能灵药。科学的减重方式、合理的运动计划和医生的指导缺一不可。想要关节“悄悄变好”，不仅需要减
掉多余的体重，还需要养成健康的生活习惯，长期坚持才能让关节更“轻松”。
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