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健康

膝盖疼别瞎揉 六种损伤见招拆招

小口频饮补水
告别反复咽干

很多人常年被慢性咽炎困扰：晨

起喉咙干涩发痒，喝水也难以缓解；

吞咽时总感觉喉咙有异物，咳不出也

咽不下；秋冬换季、熬夜过后不适感

加重，吃点辛辣食物就红肿刺痛。这

类不适极易反复发作，想要彻底改

善，不靠特效药，核心在于长期、科学

的精细化养护。做好日常护理，就能

逐步舒缓咽喉不适，告别咽干、异物

感等烦恼。

科学补水，告别反复咽干 咽喉

黏膜时刻需要水分滋养，缺水是诱发

咽干、刺痛的首要诱因，也是日常护

理的基础。多数人补水方式存在误

区，一次性大口猛喝水不仅无法滋润

咽喉，还会快速代谢流失，收效甚微。

建议采用小口频饮的方式，全天

均匀补充温水，水温控制在 35℃~

40℃最为适宜，避免冰水、过烫热水

刺激黏膜。每日饮水量维持在1500~

2000毫升，晨起空腹、睡前一小时、长

时间用嗓后，是补水的三个关键节

点。同时可适量饮用温润茶饮，例如

罗汉果茶、胖大海菊花茶、麦冬甘草

水，温和滋养黏膜，缓解干燥，切忌长

期饮用浓茶、咖啡以及各类碳酸饮

料。

调整饮食，减少咽喉刺激 饮食

管控是慢性咽炎护理的重中之重，不

合理的饮食会持续刺激咽喉黏膜，加

重异物感与炎症反应。

日常饮食需坚守清淡温润的原

则，从根源降低咽喉负担。日常需严

格规避刺激性食物，除辣椒、花椒等

辛辣食材外，油炸食品、烧烤、过甜的

甜品、腌制食品也要减少摄入。

规范生活习惯，做好防护 不良

生活习惯是慢性咽炎反复发作的隐

形推手，作息、用嗓、环境防护缺一不

可。

首先要做到规律作息，长期熬夜

会降低呼吸道黏膜免疫力，让咽喉抵

御外界刺激的能力大幅下降。建议

每日23时前入睡，保证7~8小时睡眠

时间。

其次要科学用嗓，避免长时间大

声说话、嘶吼，减少长时间K歌、长时

间打电话。

局部护理+情绪调节，巩固养护

效果 日常可简单进行局部护理，每

日早晚用温盐水漱口，重点清洁咽喉

后壁，能杀菌消炎、减轻黏膜充血，快

速缓解异物感；闲暇时可轻做咽喉放

松按摩，舒缓咽喉肌肉紧绷状态。

除此之外，情绪管理容易被忽

视。长期焦虑、压力过大，会导致咽

喉肌肉不自觉收紧，出现功能性异物

感，形成恶性循环。平时可适当运

动，如慢跑、散步等轻度运动，既能增

强体质，也能放松身心。

据大河健康报

膝前痛 髌骨软骨软化

髌骨软骨软化不是“骨头变软”，而是指髌骨背面的软骨

发生了肿胀、龟裂或脱落，是膝关节疼痛最常见的病理因

素。髌骨软骨软化常见于久坐人群，特别是女性，其典型症

状表现为长时间久坐后起身时膝盖前侧剧痛；上下楼梯时酸

软无力。

应对髌骨软骨软化的关键在于强化股四头肌内侧头（股

内侧肌）与臀大肌、臀中肌的力量，通过改变髌骨的滑动轨

迹，减少异常磨损。

关节“咔嗒”响 半月板损伤

每个膝关节有两个半月板，像鞋垫一样嵌在骨骼间，负

责分散压力。半月板损伤主要由“矛盾运动”导致。

半月板最怕“负重+旋转”，例如在足球或篮球运动中，

脚掌蹬地固定，膝关节猛烈扭转。如果膝盖在活动时经常有

“咔嗒”声（弹响），并伴有疼痛，或者在走路时突然卡住，无法

动弹（交锁），需要引起重视。

1度和2度的半月板损伤属于退变，通常不会产生症状，

无需过度担心。对于3度的半月板损伤，通常会根据半月板

损伤的位置、形态（撕裂的类型），以及患者年龄和活动水平

来制定治疗方案，必要时及时就医咨询。

需要注意的是，无论是保守还是手术治疗，强化大腿肌

肉（尤其是股四头肌）都非常重要，强大的肌肉不仅可以分担

半月板的压力，同时改善膝关节的平衡能力，防止二次扭伤。

运动后钝疼 膝关节软骨损伤

关节软骨是覆盖在骨骼表面的一层透明软骨，厚度约

2~4毫米，表面极度光滑，主要功能是减少运动摩擦和缓冲

震荡。软骨组织没有血管和神经，营养供给主要依靠关节液

的渗透，因此一旦发生撕裂或剥脱，几乎无法自我修复。

软骨损伤症状初期为运动后钝痛，休息后缓解；后期可

能出现关节肿胀、积液。建议减少长距离下坡跑、跳跃等冲

击力大的运动，选择游泳或骑行等运动，维持关节液的循环。

急停后关节肿胀 前交叉韧带损伤

前交叉韧带的作用是防止胫骨前移，是维持膝关节旋转

稳定的核心。患者常描述在急停或变向时听到“啪”的一声，

随后关节迅速肿胀，并产生明显的“不稳感”或“打软腿”。

在门诊中遇到的患者普遍存在一个误区，认为前交叉韧

带损伤后需要固定。相反，前交叉韧带断裂后，绝对不能进

行长期的石膏固定，长期固定会导致肌肉迅速萎缩，膝关节

粘连僵硬。正确的做法是伤后急性期对患处进行冰敷，每隔

1~2小时进行一次，每次25分钟。

注意，出现前交叉韧带损伤应尽早就医。在医生指导

下，进行适度的活动和肌力练习，恢复关节活动范围。这样

不仅不会损伤韧带，还可以提高手术成功率。

外伤后膝关节不稳 后交叉韧带损伤

后交叉韧带的作用是防止胫骨后移。后交叉韧带比前

交叉韧带更粗大坚韧，是膝关节最强有力的稳定结构。导致

后交叉韧带损伤的原因通常是“外力直接把小腿往后撞”。

常见于“仪表盘损伤”，即车祸中膝盖撞击仪表盘；或“跪地式

扭伤”，即跌倒时膝关节前方着地。

由于后交叉韧带损伤症状相对隐匿，急性期可能仅表现

为腘窝（膝后窝）疼痛，极易被漏诊。如果漏诊或未经科学治

疗可能会导致关节重心后移，长此以往会引发严重的髌股关

节炎。

如果感觉膝关节不稳，例如跑步时感觉膝关节跟不上

趟，建议及时就诊。

跑步中膝盖外侧刺痛 髂胫束综合征

髂胫束是大腿外侧的一条坚韧筋膜。髂胫束太紧时，会

在膝关节外侧的骨突（股骨外上髁）上反复摩擦。

髂胫束综合征常被称为“跑步膝”，疼痛位于膝盖外侧上

方约2~3厘米处，通常在跑步进行到3~5公里时开始刺痛，停

下后缓解。这种损伤通常与臀中肌（臀部外侧肌肉）力量薄

弱有关。

敲黑板 膝盖出现这些情况快就医

肌肉是最好的“护膝”。肌肉力量训练是预防和康复的

关键，日常可以进行静蹲锻炼和直腿抬高锻炼。

此外，为大家介绍一些生活中要注意的小细节，以避免

运动损伤。在肌肉极度疲劳时，不进行竞技运动；注意纠正

内八字、外八字等异常的下肢力线；出现损伤后，康复的动作

要正确，不要盲目运动，且运动量不要过大，负重不要过重。

出现以下描述的任一情况，应及时就医：听到或感觉到

膝关节“啪”的一声；出现关节“交锁”；受伤后1-2小时内膝

关节迅速肿胀；膝关节无法负重或出现明显畸形。

据北京青年报

膝关节不仅是人体最
大、最复杂的关节，也是运
动中最容易受伤“罢工”的
部位。有的人在遇到膝盖
不适时，会自行热敷、按
摩，殊不知，不当操作可能
会对关节造成更大的伤
害。今天，运动医学科的
专家就针对 6 种常见损
伤，教大家读懂膝关节发
出的“求救”信号，并进行
科学应对。


