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摘  要 

膝关节疼痛是老年人的常见症状，本文在分析膝关节解剖结构和疼痛原因的基础上，精心选择了治疗膝

关节疼痛的14个穴位，介绍了取穴原则和取穴方法，并详细说明了老年人进行自我按摩的具体步骤和注

意事项。 
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Abstract 
Knee joint pain is a common symptom among the elderly. Based on an analysis of the anatomical 
structure of the knee joint and the causes of pain, this article carefully selects 14 acupoints for treat-
ing knee joint pain, introduces the principles and methods of acupoint selection, and elaborates on 
the specific steps and precautions for elderly people to perform self-massage. 
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1. 引言 

2020 年第七次人口普查的数据显示，我国现有的总人口为 14 亿 1178 万人，60 岁及以上人口为 2 亿

6402 万人，占全部人口的 18.70%，65 岁及以上人口为 1 亿 9064 万人，占全部人口的 13.50% [1]；与国

际人口老龄化标准相比，我国 60 岁及以上和 65 岁及以上老年人的比例接近国际标准的 2 倍，表明我国

人口老龄化程度进一步加深，社会老龄化趋势日渐明显，目前，中国已成为全世界老年人口数量最多、

老龄化速度最快的国家，老年人的健康问题也越来越受到国家、社会和家庭的普遍重视。 
著名运动医学专家、原北京体育大学教务处长王安利教授曾指出，人的衰老通常是从力量的减退和

柔韧性的降低开始的，正如俗话所讲，人老腿先衰，其实主要是指人体膝关节功能的退变，膝关节是人

体各关节中最大的关节，也是活动量最大、承重最多、磨损最多的关节，膝关节是全身关节蜕变最早的

关节之一，到了一定年龄，膝关节蜕变的重要表现就是出现疼痛[2]。日常生活中，膝关节疼痛也是老年

人的常见现象，有时会严重影响老年人的生活质量，必须引起高度重视。膝关节疼痛的传统康复疗法是

以整体观念和辨证论治为指导，采用中药、按摩、针灸和理疗等多种手段进行综合治疗，居家穴位自我

按摩是其中的一个重要治疗手段，它简便易行，效果明显，深受广大老年朋友的喜爱。 

2. 膝关节的解剖结构 

膝关节作为人体最大且结构最为复杂的关节，主要是由股骨下端(股骨内、外侧髁)、胫骨上端(胫骨

内、外侧髁)和髌骨之间的关节面所构成，还包括其附近的滑膜、关节囊、韧带、半月板和肌肉等，属于

滑车关节，见图 1。膝关节能够活动自由且又不会发生脱位，主要是有前、后交叉韧带，内、外侧副韧带，

关节囊和附着在关节周围的肌腱起到了重要的稳固作用。此外，位于股骨内、外侧髁和胫骨内、外侧髁

之间的半月板，也增加了膝关节的稳定性。另外在膝关节前后肌肉群的拉动下，可以完成关节曲伸和小

腿的内、外旋等动作[3]-[7]。 
 

 
Figure 1. Structural diagram of knee joint 
图 1. 膝关节结构图 
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3. 老年人膝关节疼痛原因分析 

膝关节是人体各种活动中负荷较大的关节之一，日常生活中的走、坐、跑、跳等活动都离不开它，

磨损相比其他关节要多，所以受损伤的机会也较多，到了一定年龄，特别是老年人会出现膝关节疼痛的

现象，尤其是曾长期从事重体力劳动、剧烈弹跳运动的人，膝关节疼痛的情况会更加明显和严重。在日

常生活中，引起老年人膝关节疼痛的原因一般有以下几个： 

3.1. 过度劳累 

老年人身体机能下降，如果日常生活中过度劳累，比如长时间步行、站立，此时膝关节的负荷增大，

可能出现疼痛的情况。 

3.2. 膝关节炎 

这是一种常见的慢性膝关节疾病，主要由于膝关节软骨的退行性病变和继发性骨质增生引起的，此

时老年人会出现局部疼痛、肿胀、活动困难等症状[7]-[10]。 

3.3. 其他 

除了以上原因以外，还可能与类风湿关节炎、骨质疏松等原因有关，多年的劳损其实是造成老年人

膝关节疼痛的重要因素。 

4. 常用穴位选择 

在中医上，通常把膝关节疼痛归属为“痹症”的范畴，其原因是“风寒湿邪，痹阻经脉，致使经脉不

通，不通则痛”，故而治疗以“祛风散寒、解痉通络、活血化瘀”为目标。经络是内通脏腑，外达肢节，

营阴阳，行气血，周流全身，循环不息的通道，具有调节人体机能活动的重要作用。膝关节周围的神经

和血管比较丰富，是下肢重要的营养物质和神经信息传输通道，在膝关节周围，有足三阳经、足三阴经

以及阳阴维脉、阳阴跷脉等经络通过，分布着很多腧穴，构成“阴阳相贯，如环无端”的气血循环系统，

通过对这些腧穴实施按摩针灸等治疗手段，可以疏筋通络，活血化瘀，松解粘连，滑利关节，从而促进

局部组织的血液循环和新陈代谢，有利于膝关节功能的恢复[10]-[12]。 
近年来，许多学者对按摩针灸治疗膝关节疾病进行了积极探讨。李寅龙等选取血海、鹤顶、梁丘、

足三里、内外膝眼、阴阳陵泉、委中等穴位，采用推拿手法并配合医疗体操，探讨了治疗膝痹的临床效

果。张蓉等统计了针灸治疗膝骨性关节炎的 53 篇临床报道文献，该研究指出：53 篇文献共涉及治疗腧穴

48 个，其中出现频次 5 次以上的腧穴共 19 个，它们分别为阳陵泉、内膝眼、血海、足三里、外膝眼、阴

陵泉、梁丘、阿是穴、鹤顶、委中、膝阳关、三阴交、悬钟、伏兔、关元、太溪、肾俞、环跳等。毛力威

等取梁丘、阳陵泉、气海、膝阳关、内外膝眼等穴位，对 84 例膝关节骨性关节炎患者实施了火针疗法治

疗。杜静在穴位贴敷联合穴位按摩治疗膝骨性关节炎的研究中，选取了阳/阴陵泉、内/外膝眼、足三里、

血海、梁丘、承山、鹤顶、委中、阿是穴等穴位作为按摩治疗目标。戴贺选取内外膝眼、阳陵泉、委中、

承山、足三里、鹤顶、血海及膝阳关等穴位进行按摩，研究了治疗膝骨性关节炎的疗效。吴爵慧等选取

按摩涌泉、三阴交、阴陵泉、足三里、血海等穴位，分析了人工膝关节置换术后患者早期康复效果。王栋

等以血海、鹤顶、犊鼻、阴陵泉、阳陵泉、足三里为主穴，关元、气海为配穴，分析了温针灸与关节腔注

射玻璃酸钠联合治疗膝骨关节炎效果。张志华选取膝眼、足三里、血海、梁丘、膝眼、委中及阿是穴等穴

位，采用推拿、针刺、拔罐及悬灸等手法，研究了中医综合疗法治疗急诊膝关节疼痛的临床效果。赵文

娟等对内外膝眼、阳陵泉、阴陵泉、委中、飞扬、三阴交、梁丘、血海、足三里、阿是穴 11 处穴位进行
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按摩，在针刀镜治疗瘀血闭阻型膝骨关节炎患者进行分析。杨佳等探讨了按摩足三里、三阴交、阴陵泉、

血海等穴位对全膝关节置换术病人术后疼痛、关节功能的影响[10]-[17]。 
本研究根据上述文献资料和我们的实践经验，精心选择曲池、梁丘、血海、膝阳关、鹤顶、委中、犊

鼻、内膝眼、阳陵泉、阴陵泉、足三里、悬钟、三阴交和太溪等 14 个穴位，具体见表 1。 
 
Table 1. List of commonly used acupoints 
表 1. 常用穴位一览表[18]-[24] 

序号 穴位名称 所属经络 定位 

1 曲池穴 手阳明大肠经 屈肘 90 度，在肘横纹头与肱骨外上髁内缘中间。 

2 梁丘 足阳明胃经 屈膝，在大腿前面，髌骨外上缘上 2 寸。 

3 血海 足太阴脾经 屈膝，可以将对侧的手掌心对准膝盖正中，拇指和食指成 45˚，拇指指尖所

在的位置就是血海穴。 

4 膝阳关 足少阳胆经 正坐屈膝时，在膝盖外侧有一个凹陷点，就是膝阳关穴。 

5 鹤顶 经外奇穴 在膝上部，髌骨上缘中点上方凹陷处。 

6 委中 足太阳膀胱经 腘窝中，腘横纹中点。 

7 犊鼻(外膝眼) 足阳明胃经 屈膝，膝关节下外侧的凹陷。 

8 内膝眼 经外奇穴 屈膝，膝关节下内侧的凹陷处。 

9 阳陵泉 足少阳胆经 小腿外侧，膝下腓骨小头前下方凹陷处。 

10 阴陵泉 足太阴脾经 小腿内侧，膝下胫骨内侧踝后下方凹陷处。 

11 足三里 足阳明胃经 小腿前外侧，犊鼻下 3 寸，胫骨前缘一横指(中指)。 

12 悬钟 足少阳胆经 小腿外侧，外踝尖上 3 寸，腓骨前缘。 

13 三阴交 足太阴脾经 小腿内侧，足内踝尖上 3 寸，胫骨内侧缘后方。 

14 太溪 足少阴肾经 足内侧，内踝后方，当内踝尖与跟腱之间的凹陷处。 

5. 取穴原则与方法 

5.1. 取穴原则 

(1) 循经取穴：膝关节周围有足太阴脾经、足少阴肾经、足厥阴肝经、足阳明胃经、足太阳膀胱经和

足少阳胆经等六条经脉通过，为此选择这六条经脉上与膝关节疼痛有关的穴位[25]-[27]。 
(2) 关联取穴：选择足六经以外的经脉上与膝关节疼痛有关联的穴位，包括经外奇穴。 
(3) 方便治疗：选择穴位时，考虑老年人方便查找和按摩，尽量选择身体正面和侧面的穴位。 

5.2. 取穴方法 

学习按摩和针灸，如何准确查找穴位是入门基础。 

5.2.1. 了解身体表面的自然标志定位 
在人体表面有一些具有明显特征的部位标志，可分为固定标志和活动标志。固定标志，是在自然姿

势下可见的标志，它不受身体活动影响，如五官、毛发、指甲、趾甲、乳头、肚脐以及各种骨节突起和凹

陷等，固定标志有利于穴位的选取，如在两眉之间取印堂穴、两乳之间取膻中穴、肚脐旁边取天枢穴等，

这是穴位定位的基本方法；活动标志，需要在相应的动作姿势下才能出现，也称为动作标志，活动标志

只有进行相应动作姿势时才会出现，包括皮肤皱襞、肌肉凹陷、肌腱显露及某些关节的间隙等，如张口
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时在耳屏的前方凹陷处取听宫穴、屈肘 90 度在肘横纹头与肱骨外上髁内缘之间来取曲池穴等[25]-[27]。 

5.2.2. 掌握穴位定位方法 
在按摩治疗过程中，准确地选取穴位非常重要。经穴、奇穴的分布都有一定的位置，在取穴时如何定

位，应当采取正确的方法，穴位的定位方法有骨度分寸法、体表标志法、手指比量法、简便取穴法等四种。

我们通常采用的是手指比量法，即平时所说的“手指同身寸定位法”，患者用自己的手指去量度穴位位置，

一般情况下大拇指关节最粗部分的宽度为 1 寸，食指加中指的宽度为 1.5 寸五，食指、中指加无名指的宽

度为 2 寸，食指、中指、无名指加小指的宽度为 3 寸，一个手掌的宽度为 4 寸，见图 2，[25]-[27]。 
 

 
Figure 2. Schematic diagram of finger-to-body measurement 
图 2. 手指同身寸示意图 

5.2.3. 学会感知穴位 
穴位按压的正常感觉是有些酸、胀、麻等，若没有这种感觉，说明穴位位置可能不正确，需要重新

查找定位。 

6. 自我按摩治疗步骤 

(1) 操作者取坐姿，最好坐在床上。 
(2) 按摩前应洗干净双手，保持手部温暖，将指甲剪短或者用胶布将指甲和指端贴住，以免划破皮肤。 
(3) 按摩时可在膝关节周围涂抹正红花油等活血化瘀的药物，用擦法、揉搓等手法在所选穴位周围轻

轻擦揉，以稍感发热为止，从而促进局部血液循环。 
(4) 穴位按摩可用按揉和点压两种手法，运用手法时要由轻到重，由缓到急，循序渐进，最后再以轻

柔手法予以缓解。 
(5) 每个穴位先按揉后点压，持续按压 1~2 分钟，略感酸、麻、胀等为佳，以自己能够忍受的程度为

宜。 
(6) 可将所选的 14 个穴位分为两组，每组按摩一天，两组交替使用，每次按摩 25~30 分钟，可在晚

上休息前进行治疗，以 15 次为一个疗程，疼痛较轻的老年朋友一般两个疗程即可，严重的可适当增加每

日按摩次数和治疗周期，疗程和疗程之间休息三天，也可长期进行自我按摩保健。 
(7) 按摩结束后，要注意保暖，以免受凉。 

7. 自我按摩的注意事项 

(1) 自我穴位按摩虽能促进膝关节疼痛的缓解与恢复，但需视具体情况而定。例如，关节急性炎症发

作期、骨折未完全愈合、皮肤存在破损或感染、半月板损伤、韧带断裂或膝关节置换术后等情况，应慎

用按摩治疗手段；患有严重心血管疾病、骨质疏松或恶性肿瘤的患者，同样也需慎用。 
(2) 穴位按摩因其简便易行、成本低廉的特点，被广泛应用于临床治疗与日常护理。作为一种治疗手
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段和实用护理技术，实施者需了解相关原则并掌握正确方法：一是学习专业手法，可通过自学、向专业

按摩人员请教或观看专业手法视频等方式，了解经络腧穴及按摩相关知识，掌握规范的基本手法，避免

因手法不当加重疼痛症状，特别是膝关节炎患者更应在医生或康复治疗师的指导下进行按摩；二是精准

取穴，按摩时需找准穴位与对应位置，才能有效缓解疼痛，避免徒劳无功甚至适得其反；三是控制力度

与时间，按摩力度应以轻柔为主，用力遵循由轻到重、由远及近的原则，循序渐进，以身体不感疼痛为

宜，避免过度用力或长时间按压；四是避开危险区域，如腘窝处分布有丰富的神经血管束，禁止深压或

长时间按摩。 
(3) 若自我按摩后症状未得到改善，甚至出现持续疼痛、肿胀加剧、夜间静息痛等情况，应及时就医，

必要时进行相关医学检查以明确病因，从而做进一步的治疗。 
总之，按摩可以通经活络，促进血液循环，改善膝关节周围韧带肌腱的柔韧性，从而减轻膝关节的

疼痛，希望老年朋友们认真对待，长期坚持，让膝关节远离疼痛，幸福生活，始于膝下。 
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