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A10A10 健康

“光腿神器”
真的保暖吗？
25岁姑娘
膝关节健康“亮起红灯”

寒风凛冽的冬日，不少爱美人士选择
“光腿神器”这种加厚肉色连裤袜，搭配短
裙、大衣，既能打造精致造型，又能兼顾一
定的保暖需求。然而，最近接连有女性患
者因为这份“冻人”的美丽，身体出了问题。

以往人们常将关节不适视为老年人
的“专利”，如今，越来越多的年轻人也开
始尝到膝痛的滋味，25岁的小悦（化名）就
是其中之一。

“医生，我的膝盖又酸又胀，上下楼梯
时特别疼，这几天连蹲下都费劲。”在北仑
区滨海新城医院康复科诊室，小悦不停地
揉着自己的膝盖。

接诊医生张利珠发现，小悦腿上只穿
着一条“光腿神器”。触诊时，她明显感受
到小悦膝盖周围皮肤冰凉。询问后得知，
小悦平时喜欢学习时尚博主的穿搭，“光
腿神器”是她的冬季标配。“觉得这样穿既
好看又显瘦，而且出门基本都是开车，在
室外时间也不长。”小悦说。

张利珠让小悦做了几个简单的下蹲
和伸展工作，小悦脸上明显露出痛苦的表
情。随后的影像诊断证实了医生的判断，
小悦的膝关节有明显的炎症反应，滑膜组
织受影响，已经有了早期劳损的迹象，是
骨关节炎的先兆。

“很多人以为，穿了‘光腿神器’就能
兼顾美观与保暖，这往往是一个误区。”张
利珠解释，“‘光腿神器’的主要材质是化
学纤维，虽然在视觉上接近肤色、不影响
穿搭美观，但其保暖效果远不及羽绒裤或
棉裤，尤其在寒冷大风天气下，难以对膝
关节形成有效保护。”

膝盖是人体最复杂的关节之一，也是
关键的承重关节，但它外面没有厚厚的肌
肉包裹，几乎是“皮包骨头”。寒冷会让血
管收缩，血液供应减少，关节腔里的滑液
分泌也会跟着减少。滑液就像轴承里的
润滑油，天冷“油”少了，关节活动时就是

“干磨”。短时间可能只是酸胀不适，时间
一长，软骨就会像磨损坏的垫片一样，出
现不可逆的损伤。张利珠强调，这种损伤
是累积的、渐进式的，年轻时不在意，很可
能为三四十岁时出现骨关节炎埋下隐患。

根据小悦的症状，张利珠为其进行中
医温针灸和物理治疗，帮助膝盖驱寒散
湿、减轻炎症。

张利珠表示，对于膝关节健康，预防
比治疗更加重要。她建议，冬季护膝首先
要做好保暖，尤其是长时间在户外或室内
阴冷环境工作时，秋裤、护膝不可少；其次
要适度活动，避免久坐，建议每小时起身
走动几分钟，伸展下肢；运动方面，推荐游
泳、骑自行车等非负重锻炼，减少爬山、深
蹲等对膝盖压力大的活动；此外，饮食上
可适当增加温性食物，如姜、桂圆、牛羊肉
等，促进气血循环。

记者 陆麒雯 通讯员 李银燕

“结膜下出血不用过度恐
慌，不同情况有不同应对方
法。”周立光说，范围较小的局
部出血，一般一周左右可自行
缓解吸收；如果出血范围较大，
建议在48小时内进行眼部冷
敷，防止症状加重；48小时后范
围没有进一步扩大，则予以热
敷，促进眼部瘀血吸收，并遵医
嘱使用药物。他特别提醒，要
是除眼部外，还伴有全身其他
部位的瘀青或出血等情况，应
及时就医排查全身问题，避免
延误其他疾病的诊治。

他介绍，从中医角度来看，
结膜下出血归属于“白睛溢血”
的范畴，核心病机主要有血热
妄行、阴虚火旺、气不摄血、瘀
血阻络几种，其中血热妄行是
临床上最常见的类型，“中医一
直有‘怒伤肝’的说法，暴怒会

导致肝气上逆，气郁日久便会
化火，这些火热之邪会逼迫血
液妄行，原本该在脉络里正常
流动的血液，一旦溢出到白睛
的脉络之外，就形成了肉眼可
见的出血。如果长期情绪憋
闷、郁郁寡欢，还会导致气滞血
瘀，让出血后的瘀滞迟迟散不
去，进而拖慢恢复进度。”

现代医学也充分印证了情
绪和这种症状的紧密关联：强
烈的情绪反应会让人体的交感
神经瞬间兴奋，导致血压在短
时间内急剧升高，眼部的毛细
血管本就纤细脆弱，根本扛不
住这突如其来的压力，最终只
能破裂出血。

周立光强调，医生接诊这
类患者时，核心工作就是排查
其他潜在的病因，比如结膜血
管瘤破裂、眼部外伤、高血压、

动脉硬化等，排除这些危险因
素后，单纯因情绪、用力等引发
的自发性结膜下出血，大多能
自行吸收，只是吸收速度有快
有慢。

“治疗只是治标，更重要的
是调节情绪，从根源上避免这种
情况再次发生。”周立光强调，期
末季家长们为孩子的成绩焦虑，
这份心情完全可以理解，但一定
要学会给自己的情绪“降温”。
尤其是面对孩子不理想的成绩
时，一味的暴怒不仅会伤了自己
的身体，还会给孩子带来沉重的
心理压力，甚至会影响孩子面对
挫折、承受失败的心态。面对孩
子的学习问题，家长不妨放下

“裁判”的姿态，做孩子最靠谱的
“队友”，和孩子一起分析问题、
寻找解决办法。

记者 庞锦燕 通讯员 陈怡

拿到孩子期末成绩

妈妈眼睛“气出血”
“医生，你快看看！我眼白突然红

了一大片，很吓人，是不是眼睛出大问
题了？”近日，40岁的陈女士捂着眼睛
匆匆走进奉化区中医医院眼科诊室。
经该科周立光主任医师仔细检查，陈
女士被确诊为结膜下出血。医生抽丝
剥茧，最终推测这一症状的“罪魁祸
首”，正是前一晚她因孩子期末成绩不
理想、怒火攻心后的情绪失控。

周立光表示，每到期末成绩公布
这段时间，总会出现这类因
情绪波动诱发结膜下出血
的患者。

陈女士的儿子读小学五年
级，前几天刚拿到期末成绩
单。看到孩子的分数远远没达
到她的预期，一盘问，错的还都
是一再强调的基础题，陈女士
瞬间气不打一处来，对着孩子
大发雷霆。她当时气得胸口发
闷、浑身发抖，晚上更是翻来覆
去难以入眠。第二天一早洗脸
时，抬头瞥见镜子里的自己眼
白上一片鲜红，像蒙了一层刺
目的血渍，吓得立马赶往奉化
区中医医院就诊。

周立光告诉她，结膜下出
血是眼科临床常见的症状，典
型表现就是眼白部位突然出现

边界清晰的鲜红色片状出血，
初期可能会有轻微的异物感，
一般不会直接影响视力。

陈女士纳闷：“情绪怎么会
和眼睛扯上关系？”周立光解
释，结膜下出血就是眼睛结膜的
小血管破了，“这就像水烧开了，
壶里的压力不断升高，最后硬生
生顶开了壶盖。我们眼部的毛
细血管就像那层薄薄的壶身，格
外脆弱，情绪激动时血压会突然
飙升，血管扛不住这股骤增的压
力，自然就会破裂出血。”

他进一步解释，结膜下出
血的诱因有很多，除了暴怒，喝
酒后剧烈呕吐导致眼压骤升、

冷热交替的剧烈刺激、搬重物
过度用力等行为，都可能让脆
弱的毛细血管不堪重负。陈女
士年纪不大，没有其他基础病
史，结合她的自述，很可能是发
怒后血压突然升高，直接引发
了眼部毛细血管的破裂。

周立光补充道，有些中老
年人常伴有血压控制不稳的情
况，动脉也存在不同程度的硬
化，血管脆性随之提升，像剧烈
咳嗽或用力揉碰眼睛时，都可能
引发眼表小血管的破裂，造成

“眼白”出现血色斑块；加之秋冬
季气候干燥、气温骤降，也会进
一步增加小血管破裂的几率。

看到孩子的期末成绩，妈妈情绪崩溃到眼睛“出血”

这病属于“白睛溢血”范畴，调节情绪是关键
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