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一问医答

秋季是关节疾病的好发季节， 同
时也是关节疾病的最佳治疗时节。 不
得不提的是， 人体承重最多、 出现问
题最早且最多的是膝关节， 我国膝关
节炎发病率约为 8%， 其中 75 岁以上
人群患病率达 80%。 当膝关节出现疾
病或损伤， 根据疼痛位置的不同， 医
生可以对疾病进行初步判断。

根据膝盖疼痛位置辨病因

判断疾病首先要了解膝关节的结
构。 膝盖中间前侧为髌骨， 中间后侧
为腘窝 ， 膝关节两侧分别有侧副韧
带， 膝关节中间有交叉韧带和半月板
结构。

膝盖前侧疼： 最常见于髌骨关节
炎、 髌前滑囊炎、 退行性骨关节炎，

表现为膝关节弯曲的时候膝盖前侧疼
痛， 影响上楼及下楼， 特别是下楼、
下蹲的时候疼痛明显。

膝盖后侧疼： 最常见于腘窝囊
肿， 绝大多数不需要治疗。

膝盖两侧疼： 需考虑半月板损伤
或韧带损伤的可能性， 表现为走平路
不疼痛， 上楼或下楼疼痛， 伴随或不
伴随压痛。

膝盖上方疼： 一般见于股四头肌
肌腱炎、 肌腱损伤， 表现为屈伸膝关
节时疼痛， 往往伴有髌骨上方压痛。

膝盖下方疼： 常见于髌腱炎或胫
骨结节骨软骨炎。

膏药首选含非甾体抗炎药的

膝关节疼痛的原因有很多种， 如

果您出现膝盖疼， 首先建议您到骨科
明确诊断。 如果确实因为各种原因不
能去医院就诊， 通常可以选择含有非
甾体抗炎药成分的西药膏药外贴， 例
如氟比洛芬巴布膏 、 吲哚美辛巴布
膏、 洛索洛芬钠贴等。 这些西药的膏
药贴剂药物成分明确、 过敏反应少、
副作用小。

有患者在网络上看到一些 “万能
膏药 ”， 声称贴上后立刻缓解症状 ，
安全无副作用。 非正规医疗机构出售
的膏药贴剂药物成分不明确， 不建议
购买。

骨关节炎患者可口服药物

对于老年人来说， 常见的膝盖疼
痛多因退行性骨关节炎， 这类患者可

以口服硫酸氨基葡萄糖。 硫酸氨基葡
萄糖属于缓解膝关节症状的慢作用药
物。 如果服用， 建议在医生指导下连
续服用几周。

此外， 在骨关节炎疼痛发作急性
期 （疼痛发作 3 周内）， 患者应减少
活动量 ， 注意膝关节保暖 ， 避免爬
山、 频繁上下楼、 球类等对抗性的剧
烈运动。

对于有慢性症状的患者和急性期
过后的膝关节疼痛患者， 早期可佩戴
护膝 3 至 4 周， 逐渐做康复锻炼。

总之， 膝关节疼痛原因很多， 不
同原因的疼痛治疗方案也大不相同。
只要准确判断病因 ， 早期规范化治
疗， 大多数膝关节疼痛都能缓解。

（据 《快乐老人报》）

外用药膏在皮肤疾病治疗中不可
或缺 ， 有些患者使用药膏后没有效
果， 这可能与以下一些错误认知及做
法有关。

【误区一】 涂得越厚越好。 一次
涂抹过多药膏并不能提高药物的吸
收 率 而 增 加疗 效 ， 却 可 能 使 更 多
药 物 渗透 进 入 全 身 血 液 循 环 而 导
致 不 良 反 应 ， 同时 造 成不 必 要 的
浪费 。

【误区二】 涂抹频率越高越好 。
不同药物所规定的涂抹次数不同 ，
切 勿 自 行 加 减次 数 ， 也 不 要 长 期

涂抹。
【误区三】 用棉签涂抹。 棉签会

吸附部分药膏和有效成分， 导致实际
用药量和疗效下降。

想要通过外用涂抹就解决皮肤问
题， 除了摒弃以上误区外， 使用正确
涂抹方式必不可少： 1.涂抹药膏时 ，
可将药膏挤在皮疹或一只手的食指
指腹上 ， 再用指尖将药物涂开 。 2.
涂 开 后 轻 轻按 摩 ， 直 至 皮 疹 表 面
看不见药物 。 一般将药膏涂抹至皮
疹边缘外 3 至 5 厘米。 3.涂抹用量以
本人食指末节指腹的药膏长度为宜，

约等于 0.5 克药量， 大约可涂 2 个手
掌大小的皮疹面积。 此外， 如果医生
同时开了两种以上药膏 ， 应询问清
楚 ， 是先后涂抹 ， 还是同时混合涂
抹 ， 或是分部位涂抹 ， 避免涂错部
位、 用错方法。

对于仅仅是红斑 、 轻度脱屑的
皮疹 ， 可 以 直 接 涂 药 ； 对 于 肥 厚
硬化的皮疹 ， 应该先水洗 ， 甚至可
以用热水泡， 并用力按摩后再涂药；
必要时还可以用保鲜膜封包以促进药
物吸收。

（据 《生命时报》）

血压降低擅自停药
风险大

天气炎热 ， 很多高血压患者
都会发现自己的血压降低， 甚至回
到了正常范围。 这是否意味着高血压
已 “治愈”， 可以停药？ 专家提示，
擅自停服降压药存在风险隐患。

北京大学第三医院心血管内
科副主任医师汪宇鹏介绍， 夏季气
温较高， 人体的血管扩张， 外周血管
阻力下降， 从而导致血压下降。 此
外， 高温环境下人体出汗较多， 容易
导致血容量减少， 心输出量下降，
也会造成血压下降。

“不过 ， 即使患者的血压在
夏季看起来正常了 ， 也并不等于
高血压被 ‘治愈 ’ ， 不应擅自停
药。” 汪宇鹏说， 测量血压的时间
通常是在白天， 而夏季的夜间很
多人都有睡眠质量下降的情况 ，
从而影响神经内分泌系统的调节，
使夜间血压升高 ， 导致夏季昼夜
血压变化大 ， 发生心肌缺血 、 脑
卒中的风险增加。

“目前我国患者的高血压控制
率总体较低， 患者依从性不佳、 自行
停药是重要原因之一。” 北京大学第
三医院心血管内科主管护师徐东晓提
示， 高血压本身不可怕， 可怕的是
由于血压未得到及时有效控制， 可
能造成心脏、 脑、 肾脏、 眼底等多项
靶器官受损， 甚至危及生命。

专家提示 ， 判断血压情况 ，
不能仅凭白天的测量结果就判定
血压正常， 要通过 24 小时血压监
测等检查才能掌握全天真实的血
压情况 。 高血压患者在夏季不应
擅自停用降压药 ， 应在医生的指
导下规范用药， 酌情减量。

（据新华社）

不同位置膝盖疼， 找准病因再治疗

健康识堂

吃西瓜能降尿酸吗？
如果在尿酸升高 ， 或痛风发作

时， 多吃些西瓜利尿， 又美味爽口，
岂不是一举两得？ 适度利尿确实有利
于尿酸排泄， 但不建议通过吃西瓜的
方法来排尿酸。

西瓜利尿的原因有两个， 一是西
瓜本身含有大量水分， 吃完之后尿液
量自然会增加 ； 二是西瓜有不少糖

分， 进食后可使体内血液形成高渗状
态， 继而增强尿液的形成。

如果过多摄入西瓜所含的果糖，
在体内代谢后可导致尿酸增加， 引起
尿酸排泄障碍， 不利于缓解高尿酸或
痛风， 反而可能加重病情。

相比于吃西瓜利尿， 更建议适度
多喝水， 一般控制在 2000 至 3000 毫

升， 不必过多摄入， 促进尿液形成即
可 ， 帮助身体更好地将尿酸排泄出
去。 此外， 一定要在医生指导下规范
诊疗服药， 日常生活中避免熬夜、 过
度活动刺激痛风发作的部位、 摄入含
嘌呤较多的饮食等， 才能有效控制病
情进展或急性发作。

（据 《健康时报》）

健康提醒

药膏抹太厚影响疗效

老年人吃早餐的总体原则是： 营
养价值高 ， 不要求吃很多 ， 总体要
“少而精”， 营养充足。

老年人身体对缺水的耐受性下
降， 早上起床后喝杯水， 可以补充整
晚丢失的水分、 稀释血液， 还能唤醒
肠胃， 为吃早餐做准备。 可以喝杯温
开水， 慢慢喝， 不要一次性喝下去，
也不要喝太多， 一般半杯水 200 毫升

左右就差不多了。
因为睡了一觉早上醒来后， 肠胃

也未完全 “苏醒”， 所以早上不需要
吃很多， 但应该是少量而优质的。 一
份合理健康的早餐应该有干有稀， 有
主食有副食， 做好营养搭配、 食物多
样。 比如， 一碗小米杂粮粥 （主食） +
一份炒青菜 （副食） +一个煮鸡蛋 （优
质蛋白） +水果。 同类食物可更换， 比

如， 今天早上吃米粥， 明天就吃馒头，
今天吃的是鸡蛋， 明天就喝牛奶。

同时， 要粗细结合， 搭配谷薯类
的食物作为主食 ， 对稳定血糖有好
处， 还能增加膳食纤维的摄入量， 预
防便秘。 水果也不能少， 不同颜色的
水果和蔬菜经常换着吃， 可以保证各
种营养摄入的平衡。

（据 《健康时报》）

老人早餐应少而精


