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医科普
调查数据显示，我国目前有

1.2亿人饱受膝关节疼痛困扰。

三位患者涵盖老中青三代
代表半月板损伤三种典型病因

走进杭州市富阳中医骨伤医院关节

一病区病房，照片中的三位患者都静静

地躺着刷手机，他们的年龄正好涵盖老、

中、青三代，而细问其受伤的原因，也各

不相同。

靠窗的李女士今年44岁，膝关节隐隐

作痛已有较长一段时间，只是近期变得更

加严重，膝关节像是卡住了一样，活动严重

受限。门诊时询问病史，李女士也觉得纳

闷，自己没有扭过，也没有受过外伤，怎么

膝盖就莫名出问题了。

“有一次干活，蹲的时间比较长，当时

我都站不起来了，膝关节像卡住了，活动之

后才一点点缓解。”李女士想了许久后说

出的这个细节引起了孙奇医生的注意，因

为久蹲也是损伤膝盖的不良习惯之一。

躺在中间床位的，是个20多岁的小伙

子，体重有 200 多斤，在他最爱的篮球场

上，是个不折不扣的力量型选手。不过，这

次受伤与打篮球无关，而是因他走路时不

小心扭了一下，当即整个人就瘫软在地上

不能走路。

而病床靠门口的王阿姨，膝关节疼痛

已经好几年，这几周明显加重，尤其是坐久

了之后，很难站起来。

孙奇医生说：“这三位患者的受伤原因，

正好代表了半月板损伤的三种‘典型病因’。”

李女士是先天的盘状半月板，相比正常

的半月板本就容易损伤，加上久蹲磨损或是

扭伤后导致半月板撕裂而出现卡压症状。

躺在中间的壮小伙，则是因为扭伤，再

加上体重过大，膝关节超负荷而导致的急

性半月板损伤。

至于王阿姨的情况，是最常见的一种

半月板损伤，就是慢性磨损。

肥胖是一大隐患
管好体重避免膝关节不堪重负

孙奇医生说，在富阳中医骨伤医院膝

痛门诊，接诊的主要是患有膝骨性关节炎、

半月板损伤、韧带损伤、运动损伤、慢性劳

损等五类患者，其中以膝骨性关节炎患者

居多，占到门诊患者的六七成，且绝大多数

是老年群体，这是随着年龄增大、膝关节退

化造成的。但除了年龄外，体重过大也是

造成膝关节疾病的一个大隐患。

曾经有一位60多岁的阿姨因膝关节痛

找到孙奇，第一次就诊时她的体重有200斤，

孙医生就建议她减重，她还有些不高兴。而

等第二次再就诊时，孙医生再次劝说她要管

理体重，他还耐心地给阿姨打了个比方：“现

在你的身体就像是高大的越野车，可惜两条

腿却像小轿车的轮胎，就算不翻山越岭，只是

平路上开开，轮胎磨损也比别人厉害。”阿姨

总算听进去了，下定决心回去就减肥。

无独有偶，病房里这位正住院的壮小

伙也是因体重超标给膝关节带来了更大损

伤。“我经常和病人说，过大的体重是膝关

节大敌。”孙奇医生说。

像这类体重超标的膝关节疾病患者，

除常规治疗外，还需控制体重，体重减轻

后，膝关节承受的压力才会减少，才能达到

较好的治疗效果。另外，孙奇医生建议大

家尽量将 BMI（体重公斤数除以身高米数

平方）指数控制在 22.9 以内，从而避免膝

关节出现不堪重负的情况。

游泳不伤膝盖?
长时间蛙泳要作好保护

都说游泳是最不伤膝盖的运动。然

而，前段时间，一位 50 多岁的患者找到孙

奇，说自己是在连续几天游泳后出现了膝

关节痛的问题。“不是说游泳是最放松的运

动吗，怎么还会给膝关节造成负担？”就诊

时他一脸的疑惑。

孙奇医生详细了解了他的运动情况，

得知他刚学会游泳不久，为了熟练掌握游

泳姿势，每天在游泳池里泡 4 个小时练习

蛙泳。原因一下就找到了。

“游泳确实是项相对不伤膝盖的运动，

但蛙泳除外。因为蛙泳需要膝关节做突然

的内收和外展动作, 而膝关节内侧副韧带

的主要作用是阻止膝外翻和胫骨外旋, 长

期违反膝关节的解剖学结构进行的蹬夹腿

练习, 会使膝内侧副韧带常处于过度扭

转、挤压的状态，膝关节自然会出现不适的

症状。”孙奇给他作了一番专业解析。

运动本是为了健康，但在项目的选择

上也不能忽视了膝关节的保护。孙奇医生

说，除了蛙泳外，深蹲动作也要谨慎选择。

他曾经接诊过一名年轻姑娘，在健身房做

了几次深蹲动作后，膝关节开始疼痛，上下

楼梯都变得困难。“深蹲时，膝关节承受的

压力是人体重量的 8 倍，对于平日没有运

动习惯的人来说，突然做这些动作容易出

现问题。”

在孙奇看来，游泳依然是最推荐的运

动，最好是自由泳，如果选择蛙泳的话，时

间不要长。骑自行车也可以，骑车时人的

重力都在坐凳上，对膝关节没有损伤。慢

跑也没问题，但慢跑的姿势应为上体稍微

前倾，头位于躯干正上方，两肩稍提，两肘

屈成 90 度，落地时前脚掌着地，减少落地

的冲击力对骨骼和关节的伤害，提高小腿

肌肉和跟腱的力量，让它们发挥协同减震

的能力。另外要注意，做任何运动前后都

要做好拉伸，而体重过大者不适合跑步。

膝盖发出警报时这样应对
大部分半月板损伤不用手术

在富阳中医骨伤医院膝痛等关节门诊

中，半月板损伤的患者很常见。很多患者

看到自己的核磁共振检查报告写着“半月

板后角Ⅱ°损伤”、“内侧半月板Ⅲ°损伤”

都会比较紧张，都会问：“医生，我这个需

要手术吗？”或者“医生，我这个保守治疗行

不行？”

当膝关节发出警报时，我们该怎样科

学应对？孙奇医生表示，大部分的门诊半

月板损伤患者经过用药和理疗锻炼等即可

慢慢恢复，不需要手术治疗。除非是以下

几种情况：

其一，有明确的膝关节外伤病史，症状

和查体提示半月板急性损伤，磁共振也提

示半月板Ⅲ°损伤，这种情况一般建议尽

快进行关节镜手术治疗。

其二，对于无明显诱因或慢性劳损引起

的膝关节疼痛，患者伴有膝关节卡压症状同

时保守治疗不能缓解，核磁共振显示半月板

有Ⅲ°损伤，一般也建议关节镜手术治疗。

另外，孙奇医生说，相比于磁共振结

果，患者的症状和体征永远是第一位的。

同时需要根据患者的年龄和疼痛的特点具

体评估，不能只看到磁共振报告来确定是

否需要手术治疗，具体情况建议到关节科

或者膝痛门诊、运动医学门诊等，寻求专科

医生的个性化解答。

一个病房三个

病人，齐刷刷地伸出

受伤的左腿，小腿靠

近膝盖的位置都绑

着绷带。近日这张

拍摄于杭州市富阳

中医骨伤医院关节

一病区某病房的照

片，整齐划一的伤腿

画面，令人好奇。

“全是半月板损

伤。”他们的主刀医

生孙奇副主任医师

忍不住感叹，“现在

膝关节有问题的人，

真是越来越多！”

这不止是孙奇

医生的个人感受。

调查数据显示，我国

目前有1.2亿人饱受

膝关节疼痛困扰。

一房三病友
为啥腿不灵
伤腿先伤膝，涵盖老中青

同为半月板，不同三病因
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孙奇医生问诊中


