
�膝关节作为人体最大且最复杂的关
节之一， 承载着日常行走、 跑步、 跳跃等
多重任务， 然而， 随着年龄增长、 运动损
伤、 关节炎等多种因素的影响， 膝关节疼
痛成为许多人面临的常见问题。 本文将详
细探讨膝关节疼痛的原因、 康复治疗方法
及日常保养措施， 旨在帮助患者全面了解
并有效应对这一困扰。

疼痛原因解析
1.�骨关节炎 随着年龄增长， 关节软骨

逐渐磨损， 导致骨头直接摩擦， 引起疼痛。
2.�类风湿性关节炎 一种自身免疫性

疾病， 表现为关节炎症、 肿胀和疼痛。
3.�运动损伤 如韧带撕裂 （如前交叉

韧带断裂）、 半月板损伤、 滑膜炎等。
4.�劳损性疼痛 长期重复动作或过度

使用膝关节导致的慢性疼痛。
5.�体重超标 增加膝关节承受的压

力， 加速关节退化。
物理疗法介绍

1.�热敷与冷敷 初期 （如急性损伤
后） 采用冷敷减轻肿胀和疼痛； 后期采用
热敷促进血液循环， 加速康复。

2.�超声波治疗 利用超声波的温热效
应和机械振动， 促进组织修复和缓解疼痛。

3.�电疗 如经皮神经电刺激， 通过电
流刺激减轻疼痛感受。

4.�关节松动术 由专业治疗师进行，
通过手法增加关节活动度， 减轻僵硬感。

药物治疗概述
1.�非甾体抗炎药 如布洛芬、 阿司匹

林等， 用于减轻炎症和疼痛。
2.�关节内注射治疗 如注射高糖、 富

血小板血浆 PRP、 透明质酸、 糖皮质激素
等， 直接作用于病变部位， 改善关节功能。

3.�营养补充剂 如氨基葡萄糖、 软骨
素等， 有助于促进软骨修复。

日常生活保养
1.�合理控制体重 过重的体重会给膝

关节带来额外的压力和负担， 从而加速关
节的磨损。 因此， 通过健康饮食和适度运
动来减轻体重， 可以有效减轻膝关节的负
担， 降低关节炎等疾病的发生率。

2.�保持正确的姿势 无论是坐着、 站
立还是行走， 都应注意保持正确姿势。 避
免长时间保持同一姿势， 尤其是避免蹲姿或
跪姿， 因为这些姿势会使膝关节承受较大的
压力。 正确的站立姿势应该是两脚稍微分
开， 重心均匀分布在两腿上； 而正确的坐
姿应该是背部挺直， 双脚平放在地面上。

3.�适度的运动 选择低冲击力的运动
方式， 如游泳、 瑜伽和散步。 这些运动可
以增强膝关节周围的肌肉力量， 提高稳定
性； 同时， 避免剧烈运动对膝关节造成过
度的冲击和损伤。

4.�保暖防寒 膝关节受凉， 易导致血
液循环不畅， 从而引发疼痛和不适。 因
此， 天气寒冷时， 要特别注意膝关节的保
暖， 可以穿上保暖的裤子或使用护膝， 避
免膝关节直接暴露在冷空气中。

总之， 膝关节疼痛的康复治疗是一个
综合性的过程， 需要患者、 家属及医疗团
队的共同努力。 通过科学的治疗方法、 合
理的运动康复训练以及良好的日常生活习
惯， 大多数患者能够有效缓解膝关节疼
痛， 提高生活质量。

湖南省郴州市第四人民医院
康复治疗中心 胡雍辉
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认识“秋乏”
首先， 我们需要了解 “秋乏”

的成因。 秋季气温逐渐下降， 人
体为了适应这种变化， 会自然而
然地减少新陈代谢速度， 从而导
致身体能量消耗减少， 产生疲劳
感。 此外， 秋季也是收获的季节，
人体在经历了一个夏天的消耗后，
也需要一个休整期来恢复体力。

调整作息
为了应对“秋乏”， 我们需要

调整作息时间。 保证充足的睡眠
时间。 午后适当进行小憩， 以缓
解一天中的疲劳感。 同时， 避免
过度熬夜和长时间使用电子产
品， 以减少对身体的负面影响。

合理饮食
1.�补充水分与电解质 早起

一杯白开水， 用粥汤茶代替甜饮
料， 如绿豆汤、 红豆汤、 大麦茶
等， 这些富含钾、 镁等矿物质和
B 族维生素， 有助于补充身体所
需营养， 缓解疲劳。

2.�摄入富含维生素的食物

秋季是各种蔬菜成熟的季节， 多
吃青椒、 西红柿、 茄子、 葡萄、
梨、 柑橘等富含维生素的水果和
蔬菜， 有助于肝脏尽快处理各种
代谢产物， 缓解疲劳。

3.�补充优质蛋白质 每天应
保证足够的蛋白质摄入。 可以选
择每天喝 1 杯酸奶/牛奶/豆浆 ，
吃 1 个鸡蛋， 适量食用瘦肉或鱼
以及摄入豆制品， 清淡烹饪。

4.�摄入药食同源滋补食物
（1） 枸杞 枸杞子可以补肾

益气、 滋补肝肾， 适合疲劳、 乏
力、 眩晕等症状。

（2） 核桃 核桃富含多种蛋
白质、 不饱和脂肪酸、 维生素，
具有润肺止咳、 抗衰老等功效。
适量食用可以缓解疲劳感。

（3） 红枣 红枣可以补益气
血、 调理脾胃、 增强免疫力。

（4） 人参 人参具有补气养
血 、 益精强身等作用 。 可以炖
汤、 泡茶或煮粥食用。

适量运动
运动是保持身体活力的有

效方式之一 。 在秋季 ， 我们可
以选择一些适合自己的运动方
式 ， 如散步 、 慢跑 、 瑜伽等 。
这些运动不仅能够增强身体的
代谢能力 ， 还能够促进血液循
环和淋巴循环 ， 帮助身体排出
毒素和废物 。 运动过程中 ， 注
意适量而行 ， 避免过度运动导
致身体受伤。

放松心情
心情的好坏也会直接影响到

身体的能量状态。 我们应该学会
放松心情 ， 避免过度紧张和焦
虑。 可以通过听音乐、 阅读、 旅
行等方式来缓解压力， 让心情保
持愉悦和放松状态。 同时， 也可
以尝试一些冥想和深呼吸等放松
技巧， 来帮助自己更好地调节情
绪和身体状态。

总之， 通过调整作息、 合理
饮食、 适量运动和放松心情等方
式， 我们可以有效应对 “秋乏”，
重新找回活力状态。

湘潭市第一人民医院
副主任医师 耿祺

在当今社会， 随着医疗技术的
进步和人们健康意识的提高， 肿瘤
防治已成为公众关注的焦点。 然
而， 面对复杂的医学信息和众多的
治疗方法， 很多人对于肿瘤的认识
仍然存在误区。 为了帮助大家更好
地了解肿瘤防治的相关知识， 本
文将围绕五个常见问题进行解答。

一、 肿瘤是什么
答： 肿瘤是人体正常细胞

在某些致瘤因素的长期作用下，
某部位的细胞群出现过度增生或
异常分化而生成的新生物， 局部
形成肿块。

二、 如果得了肿瘤是不是就
意味着活不久了

答： 不是。 我们根据肿瘤的
特性及其对机体的危害， 一般分
为良性和恶性肿瘤两大类。 良性
肿瘤生长缓慢， 甚至不生长， 危
害性较小， 通过治疗后基本可以
康复； 恶性肿瘤生长迅速， 易转
移到周围组织， 危害性大， 应积
极治疗。

三、 得了肿瘤该怎么办
答： 外科切除是目前治疗肿

瘤的有效手段。 良性肿瘤经完整
切除即可康复。 恶性肿瘤早期阶
段， 可以手术切除治疗， 部分早
期恶性肿瘤患者可获得治愈； 晚
期阶段的恶性肿瘤可以采用化

疗、 靶向、 免疫、 放疗、 介入治
疗等手段， 控制肿瘤生长， 延长
患者生存时间。 所以得了肿瘤，
大家一定不要恐慌 ， 应及时就
医， 在专科医生的指导下选择最
适合的治疗方案。

四、 生活中， 怎样才能减少
肿瘤的发生

答： 1. 早睡早起 ， 作息规
律， 顺应自然四时的变化， 进行
适当的运动， 如跑步、 游泳、 爬
山、 打太极拳、 耍五禽戏等。

2. 均衡饮食， 多吃新鲜的蔬
菜水果， 减少油腻、 腌制、 熏烤
类食物的摄入， 拒绝暴饮暴食，
不吃过热、 过冷、 过期及变质的
食物， 戒烟限酒， 不嚼槟榔等。

3. 生活中， 减少对雾霾、 汽
车尾气、 二手烟的吸入， 做好防
护措施。

4. 保持良好的心态 ， 少计
较， 多宽容。

5. 肝炎 、 前列腺炎 、 胰腺
炎、 宫颈炎、 胃炎等炎症控制不
佳可以发展成癌， 乙肝、 丙肝等
病毒性肝炎可以导致肝癌， EB
病毒感染可以引起鼻咽癌、 淋巴
瘤等， 人乳头瘤病毒感染可以引
起宫颈癌， 因此我们要积极控制
炎症、 病毒感染等疾病的发生。

6. 年龄在 40 岁以上的中老

年人， 每 1～2 年需要完善全身体
检， 特别是家族中有肿瘤病史的
人， 要做癌前筛查。

五、如何及早进行肿瘤筛查
1.�健康查体 比如针对乳腺

癌、 宫颈癌、 前列腺癌等常见癌
症， 通过触诊、 视诊等方式， 检
查乳房、 宫颈、 前列腺等器官，
有助于发现问题。

2.�影像学检查 如胸部低剂
量 CT、 甲状腺超声、 乳腺超声、
浅表淋巴结超声、 腹部超声、 泌
尿系统超声、 妇科超声等检查，
可以帮助医生确定肿瘤是否存在。

3.�检测肿瘤标志物 肿瘤标
志物是一些特定的蛋白质或其他
化合物， 当人体内出现肿瘤时，
会产生这些标志物。 通过检测血
液或尿液中的这些标志物， 可以
辅助发现肿瘤。

对于某些特定的恶性肿瘤，
还有一些特殊的筛查方式。 如对
于女性来说， 有宫颈抹片检查、
乳腺钼靶 、 乳腺 B 超检查等 ；
胃镜、 肠镜检查排除食管、 胃、
肠道肿瘤， 都是常见的早期筛查
手段。 有肿瘤聚集性家族史的朋
友， 也可以尝试肿瘤遗传基因筛
查， 有助于早期发现。

湘乡市中医医院内三科
主治医师 冯沙

肿 瘤 防 治 五 问

科学应对“秋乏”
找回活力的自己

膝关节疼痛的
康复治疗有哪些？

� 随着秋季的到来， 许多人都会感受到一种莫名的疲惫感， 这就是我们常说的“秋乏”。
“秋乏” 像是一位不速之客， 悄悄地影响着我们的工作和生活状态。 然而， 面对“秋乏”， 我
们并非束手无策， 通过一系列科学的能量重启计划， 我们可以重新找回活力四溢的自己。


