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/医技

运动量过大易造成膝关节损伤

小刘是一名乐居上海的“快递小哥”，干
快递这行已经三年多，随着网络贸易的日益
红火及“双十一”的购物大狂欢，他的快递业
务量直线飙升，每天早上太阳没升起就出门
直到天黑才收工。由于工作性质，小刘每天要
长时间进行站立、跑动、爬楼梯、并经常搬运
货物，送快递非常累人但是收入较高让他觉
得付出很值得。可是最近，他的膝关节出现了
问题，尤其在上下台阶、下蹲站起时疼痛会更
明显，休息一夜后稍微缓解，疼痛的反复发
作，不仅严重影响了小刘的正常工作，也给他
带来很多苦恼。经过医院 !线拍片及检查结
果表明，他的双膝关节半月板损伤，需要马上

进行治疗。
吕宏主任介绍说，膝关节半月板在胫骨

关节面上的内侧和外侧半月形状骨，其边缘
部较厚，与关节囊紧密连接，中心部薄，呈游
离状态。急性期膝关节有明显疼痛，肿胀和积
液，关节屈伸活动障碍，急性期过后，肿胀和
积液可自行消退，但活动时关节仍有疼痛，尤
以上下楼、上下坡、下蹲起立、跑、跳等动作时
疼痛更明显。有的人会有膝关节“交锁”及“打
软腿”症状，严重影响正常生活及工作，严重
者会造成跛行或屈伸功能障碍。

吕宏主任表示，针对像小刘这样的非老
年半月板损伤患者，需尽快安排手术治疗。据
了解，半月板损伤时间越长，损伤程度可能越
重，全切的可能性就越大；如果尽快手术，一

般只需切除撕裂瓣即可，剩余好的半月板组
织可以保留，能够行使半月板的部分甚至是
全部功能。微创关节镜技术精确度高，能够有
效去除关节腔内有害液体、碎屑、关节内的游
离体、破坏的半月板和增生的骨刺。能够解决
疼痛和交锁问题，手术切口仅约 "毫米，康复
快、并发症少。微创关节镜技术对一些关节疑
难病症的确诊，解决长期困扰患者的伤痛，往
往能取得较好的效果。

防止运动!暴走"#建议每周锻

炼!!"次

有些健身者一周的前五天大多是在办公
室里坐着办公，基本没有运动，身体实际上已
经适应了这种状态，周末时间突然进行超量

的体能锻炼，会打破其正常的生理和机体平
衡。吕宏主任指出，平时肌肉锻炼不强，而
仅仅在节假日或周末进行大量、剧烈的运
动，双膝不能承受突然增加的大运动量，容
易造成肌肉拉伤或关节扭伤等运动型损
伤。而真正的健身效果主要是不断积累锻
炼痕迹的显现，若健身的间隔时间过长，在锻
炼痕迹消失后再进行锻炼，每一次锻炼都相
当于从头开始。

吕宏主任建议，为防止“暴走”式运动，科
学有效的做法是每周均衡锻炼三至五次，或
者说，最适合的锻炼应在前一次锻炼痕迹未
消失之前进行第二次锻炼，让身体逐步适应
和积累。只要人们能坚持每天进行轻松的缓
和运动一小时，如散步、打球、跳健身操等，不
出两个月精神面貌也可焕然一新。
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