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医疗专刊

本刊与市卫生健康委员会合办

心肌梗死、脑卒中
监测预警系统
落户总医院

快乐感丧失
是痴呆的征兆
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市中医医院
“冬病夏治”
本周五开始预约
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童年的饮食习惯
影响一辈子

平顶山金融圈

大脑越大
打哈欠时间越长

膝关节作为支撑人体直立行走
的“重要元件”，保养很重要，一旦受
损，影响运动，更影响生活质量。造
成膝关节疼痛的原因复杂多样，在
年轻人到中老年人各个年龄阶段的
人群中都非常常见。日常应该怎样
用好膝盖、养护膝关节，尽量延长

“使用寿命”呢？请听南方医科大学
第三附属医院关节外科、运动医学
科专家赵畅副主任医师来支招。

跑步伤膝盖是真的吗？

膝盖相关的急性疼痛，病因有
骨折、半月板损伤、韧带损伤、肌腱
炎、滑囊炎、痛风性关节炎、感染性
关节炎等；慢性疼痛则可能是骨关
节炎、类风湿性关节炎、滑膜炎、腘
窝囊肿、髌股关节病等引起。

经常跑步是否容易伤膝盖这个
问题一直有争议。赵畅介绍，数据
显示，跑步运动员的关节炎发生率
为13.3%，久坐不动人群的关节炎发
生率为10.2%，而业余跑步者的关节
炎发生率仅为3.5%。对于普通健身
跑步的人来说，跑步有利于关节健
康，合理、适量、适度的跑步是不会
伤膝盖的。但过量和高强度的跑步
则可能引发关节问题。髌股关节病
就是年轻人中最常见的膝关节痛
因，常见于热爱跑步的年轻人，尤其
是长跑，这就是传说中的“跑步
膝”。其发生率约为20%，占临床上
膝关节疼痛的一半。

“跑步膝”的常见症状除了疼痛
肿胀，还有上下楼梯或下蹲时膝盖前

侧痛感强烈弹响，在伸屈活动时有
“咔嗒”的响声或“沙沙”的摩擦声。
另外，还在行走或站立时“打软腿”。

治疗“跑步膝”以非手术治疗为
主，包括药物治疗、手法按摩、物理
疗法、肌肉锻炼等。当症状出现后，
首 先 应 当 限 制 膝 关 节 剧 烈 活 动
1—2周，以免软骨进一步损伤。当
肿胀、疼痛突然加剧时，可先进行冷
敷，减轻关节肿胀，两天后再进行热
敷。经规范的非手术治疗无效或症
状逐渐加重时，可以考虑手术治疗。

为什么年轻人膝骨关节炎
增多？

膝盖关节炎是另一种常见的膝
盖痛因。有研究表明，老年女性人
群当中，不同部位的骨关节炎非常
普遍，膝关节是发病率最高的部
位。人老了必然出现膝关节炎吗？
现在越来越多年轻人也会被诊断为
膝关节炎，这又是为什么呢？

赵畅说，骨关节炎作为一种慢
性全身性疾病，也是一种关节软骨
退行性病变，确实与年龄的关系非
常密切。但膝关节的“年龄”与人的
实际年龄也不一定成正比，并不是
说人老了一定出现膝关节炎，也不
是年轻人就不会患病，尤其是经常
剧烈运动或者使用不正确锻炼方法
的年轻人，患病风险也会更高。总
之，关键还是看“保养”。

在膝关节炎发生的早期，可能
只是上下楼梯、运动后会出现疼痛，

休息就有好转。发展到中期，可能
会表现为一活动关节或行走就会疼
痛，逐渐发展到连休息、夜间都会
痛，甚至出现畸形，活动受限，这就
影响生活了。

膝关节日常养护

赵畅说，日常养护膝关节，首先
要从减轻体重做起，过度肥胖的人，
膝关节也会消耗更大。体重每减轻
1公斤，膝关节都会轻松数倍。

其次，长时间弯曲、内收行走会
加快软骨磨损，佩戴相应的支具可
缓解骨关节炎进展。

再次，要避免运动损伤。运动
前先进行热身，注意动作规范，选择
合适场地和运动器材，注意体能、肌
力、柔韧性、协调性训练，避免过度
疲劳和勉强运动。要根据个人体
能、体质选择锻炼种类和强度，普通
人建议每周运动时间和运动强度增
幅不超过前一周的10%；锻炼休息后
次日有明显不适的应适当休息。

饮食方面，应注意多吃新鲜蔬
菜水果，补充维生素C、D，中年女性
适当补充叶酸，都是对膝关节健康
很有益的。

改善下肢力线不良也是预防膝
关节病的重要干预措施。日常中常
见膝内翻、外翻的情况，也就是O型
腿、X型腿，这类人群的膝关节更容
易松弛、加速磨损，患膝骨关节炎的
风险是正常人的数倍。因此，如果
是程度严重的，应尽早向医生咨询
治疗建议。 （周洁莹 游华玲）

跑步真的伤膝关节吗？
专家支招延长膝盖“使用寿命”


