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除“湿”，
也需要“动”起来

风湿病是一种会给患者生活带来极大影响的疾病，除积极配合治

疗，患者还应坚持功能锻炼，只有真正地动起来，才能使病情恢复到良

好状态，避免进一步发展。那么，风湿患者该如何进行功能锻炼呢？下

面将带领大家探索相关知识。
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1.什么是风湿病？

风湿病是一组发病隐蔽、缓慢

的疾病，多属于自身免疫性疾病，

病因复杂且具有突发性、游走性和

复发性特征。这类疾病会侵犯到关

节、骨骼肌肉血管、软组织以及结

缔 组 织 。 风 湿 病 的 发 生 与 遗 传 因

素、感染因素、内分泌失调及免疫

能力等因素有关，此外，长期处于

寒冷潮湿的生活环境、营养不良、

外伤、精神刺激均有可能会诱发风

湿病。

2.风湿病都有哪些症状？

（1）关节疼痛。风湿病累及部

位和关节不同，在症状表现方面也

会有一定差异性。如，风湿性关节

炎患者主要是趾关节、腕关节、指

关节疼痛。（2）晨僵。患者晨起后

会有受累部位僵硬感和疼痛感，但

在活动之后这些症状会得到缓解或

消失。（3）关节肿痛和压痛。部分

患者会有关节肿痛、压痛的症状，

多是由于关节腔积液或滑膜增厚。

（4）关节畸形和功能障碍。一些患

者会出现关节功能障碍，如膝关节

无法伸直。也有一些患者会出现关

节畸形的症状。

3.风湿患者如何进行功能锻
炼？

风湿病患者应根据自身情况选

择合适的练习方式，从简单的练习

开始，注意正确的姿势和技巧，适

当休息和恢复，并要注意根据自己

的身体状况和反应对练习计划做出

调整。可以选择低强度的项目，比

如游泳、散步、瑜伽等，听从医生

或康复专家的建议。以下是针对不

同部位可进行的锻炼——

手腕部：可以将双手掌合放于

胸前，慢慢用力向外伸展开两臂，

30次为一组，每天进行3组，坚持锻

炼有利于腕关节灵活度的提升。

指关节：一是抓空法，患者可

以用力地张开五个指头，然后再紧

握拳头，反复进行；二是持物法，

可 以 在 家 中 寻 找 瓶 子 或 茶 杯 等 物

品，用手用力握住这些物品，力度

要达到他人无法从手中抽走，之后

再寻找一些比较细的物品，比如说

擀面杖、小酒杯，每日替换进行，

以对手指肌力与屈伸度进行锻炼；

三是对掌分指法，拇指和食指指端

贴紧后再用力分开，长期坚持有助

于提高拇指的外展度和肌力。

肘部功能：一是伸屈锻炼法，

手握拳状态下慢慢进行主动被动屈

伸活动，尽量主动锻炼，被动屈伸

活动时应避免强行或粗暴地开展这

一 运 动 ， 以 免 对 肘 部 关 节 造 成 损

伤；二是旋转锻炼法，患者处于坐

位或是站立位，并将一木棒握在手

中，肘屈90°，之后上臂紧紧地贴

在身体的一侧进行旋转运动。

肩 背 部 ： 主 要 有 平 肩 扩 胸 运

动、深呼吸运动等。同时也可以选择

如下锻炼方法：一是屈伸锻炼法，处

于坐位时患肢自然下垂到体侧，之后

患肢慢慢地朝着前上方抬举，对于症

状比较严重者还可由他人协助进行，

复原之后再次进行屈伸锻炼。二是画

圈锻炼法，站立位时身体稍前倾，患

肢自然下垂并进行顺时针、逆时针画

圈。三是爬墙锻炼法，患者两足紧抵

着墙并站立好，手掌平放墙壁上用手

指向上爬行。

髋关节锻炼：可在床上或站立

进行。床上锻炼时可以选择舒展锻

炼、画圈锻炼及外旋锻炼法；站立位

锻炼法对于髋关节活动度、肌力有一

定要求，一般肌力三级以上活动良好

者可采取站立锻炼法，如屈伸锻炼、

收展锻炼、自行车锻炼等。

膝关节：患者肌力尚可，灵活

度允许情况下，可以选择床边锻炼

法，如坐于床边小腿自然下垂并进行

屈伸锻炼；患者膝盖强直难以屈伸的

情况下，可由他人帮助被动进行膝关

节屈伸。部分患者膝关节僵直情况比

较严重，且肌力不足，此时可以采取

床上锻炼法，如脚趾伸屈活动及收展

旋转活动，活动度应从小到大循序渐

进。

颈 椎 锻 炼 ： 主 要 包 括 左 右 旋

转、前屈后伸、左右侧屈法，具体选

择何种方法结合自身实际情况。比如

说一些僵硬情况比较严重的患者，就

可以选择左右侧屈法，吸气时头向左

侧侧屈，呼气时头部还原，接着吸气

时向右侧屈，呼气时头部还原。循环

进行。

总之，对于中老年群体，应尝

试去了解一些有关风湿病的科普知

识，明确预防措施。对于已患病者，

还请积极配合治疗，并要合理进行功

能锻炼，以有效改善肢体症状。


