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膝盖“软垫”磨没了
走路像骨头磨骨头

膝骨关节炎是典型的退行性
疾病。凌晶打了个比方：膝关节就
像精密机器的轴承，软骨是骨头间
的“软垫”，保证转动顺畅、减少摩
擦。随着年龄增长，“软垫”慢慢变
薄、失去弹性甚至彻底磨没，骨头
直接摩擦就会引发疼痛、肿胀、僵
硬，最终关节变形。

该疾病易发人群主要有四
类：老年人（关节自然退化）；肥
胖人群（体重每增加 1 公斤，膝关
节 承 受 压 力 增 加 3 公 斤 —5 公
斤）；长期剧烈运动或体力劳动者
（关节过度使用）；先天骨畸形者
（如 O 型腿、X 型腿，关节受力不
均，磨损更快）。

凌晶特别提醒，亚洲人的膝骨
关节炎往往从髌股关节开始退变，
所以上下楼疼、蹲起困难是早期典
型症状。若发展到后期，关节会变
形、活动受限，甚至丧失行走能力。

上下楼膝盖疼？别硬扛！可能是关节软骨在“报警”

“上下楼梯膝盖疼，早晨起来关节僵硬，走
几步路就发软……”这些症状很多人不陌生。
不少人第一反应是：“年纪大了，忍忍就过去
了。”正是这种错误认知，让无数人把早期膝骨
关节炎拖成了关节变形、行走困难的重症。

宁波市第六医院关节、运动医学中心凌晶
主任医师提醒，膝骨关节炎早已不是老年人的
专属，肥胖、不良运动习惯、先天骨骼畸形、长
期劳损等问题，正让不同年龄段的人提前遭遇
关节磨损。“膝关节透明软骨一旦磨损很难再
生，所有疼痛、僵硬、肿胀都是软骨发出的‘求
救信号’，绝非简单劳损。”凌晶说。

膝骨关节炎治疗讲究“阶
梯治疗”：早期以调整运动、控
制体重、康复训练为主，配合外
用对症药物；中期疼痛明显时，
可在医生指导下口服药物或注
射补充粘弹剂；晚期根据病情
选择关节镜清理、单髁置换、截
骨矫形或全膝置换手术。

85岁的张先生左膝内侧疼
痛多年，拍片发现内侧软骨已

磨没，但外侧软骨完好。凌晶
团队为他做了单髁置换手术
——就像“补牙”一样，只把缺
损部分用人工假体填补，保留
健康骨头和韧带。手术第二
天，张先生就能下地走路，如今
已恢复正常行走。单髁置换创
伤小、恢复快，保留了膝关节的

“自然感”，上下楼梯、下蹲都更
接近正常状态。

30多岁的朱先生平时久坐
办公室，周末突然去爬山，回来
后膝盖疼得厉害。凌晶诊断其
为髌股关节软骨损伤——平时
运动储备不够，突然上强度，关
节“疲劳”了。

“运动是好事，但要讲究方
式方法。”凌晶强调，运动时间
要分散到每周两三次，别“平时

不动、周末猛练”。可以爬山但
需量力而行，最好双手持登山
杖减轻膝关节负担，尤其下山
时。他还提到，青少年时期适
当运动能刺激关节生长发育、
提高骨密度和软骨质量，长期
不运动反而更容易在成年后出
问题。

记者 林伟 通讯员 赵蔚

周末爬山“突击锻炼”，年轻人膝盖也“罢工”

八旬老人“补牙式”手术，术后第二天就能下地2
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凌晶在查房凌晶在查房。。

一天喝八杯水皮肤仍然“干旱”
医生：秋天的护肤逻辑要换一换了

天气转凉后，奉化区中医医院皮肤科医生孟心岳明显感觉到，门诊里皮肤问题患者越来越多。她说，这种问题不
是皮肤脏、洗不干净，而是皮肤屏障受损，他们面对的是同一个皮肤问题：乏脂性湿疹。

一到晚上
小腿就像有小虫在爬

62岁的王阿姨平时很爱干净，也很注
重皮肤保养。还没入秋前，就做了充分的
准备工作，隔三差五往全身涂抹身体乳。
但奇怪的是，不管她水喝得再多、澡洗得多
勤、润肤乳涂得再到位，小腿皮肤仍然干旱
得好像画了“白地图”。让她尤其难熬的是
阵阵瘙痒。特别是到了晚上，一躺下小腿
部位就“爬”出无数的小虫，让她忍不住反
复抓挠，常常整夜睡不着。

一开始，她以为是秋季过于干燥，自己
的喝水量不够，于是每天喝8杯水以上。为
了缓解干痒，她试着用热水烫洗、肥皂搓洗
止痒。但各种招数都用尽了，小腿干燥的
情况依然没有改善，实在熬不住了，才来到
孟心岳的门诊。孟心岳一眼就看出症结：
王阿姨患的是乏脂性湿疹，主要与皮肤结
构中表层水分与油脂失衡有关。这种皮肤
问题，在老年人群中较为常见。

她向王阿姨解释，秋季皮肤干燥并不
只是表层缺水，更是体内津液不足、皮肤锁
水能力下降双重作用的结果。王阿姨层层

“加码”，用热水搓洗皮肤，反倒一次次把本
就薄弱的皮脂膜洗掉。“小腿本身皮脂腺分
布稀少，老年人油脂分泌能力进一步衰退，
就会出现脱屑、干裂、瘙痒。如果置之不
理，还可能发展成老年瘙痒症、手足皲裂，
抓破后还有继发感染风险。”

“以前总以为多喝水就能补水，解决皮
肤干痒，没想到内外都要一起养。”王阿姨感
慨。她按照孟心岳的医嘱，日常生活中严格
执行。两周后来复诊时，小腿上的干燥情况
改善了不少，夜里也很少再出现干痒。

秋季皮肤干燥是内外因作用的结果

门诊里，被干痒脱皮困扰的
患者并不少见。孟心岳表示，在
中医看来，血液、津液、汗液等濡
养全身的物质统称阴液，相当于
人体自带的加湿系统，既能滋养
脏腑，也能润泽皮肤。秋季燥邪
盛行，容易耗伤津液；中医讲“肺
主皮毛”，肺负责把津液输送到体
表。燥邪伤肺，津液输布受阻，皮
肤这片“田地”自然缺水干裂。而

从现代皮肤角度来说，气温下降，
皮脂腺活力随之降低，气温每下
降1℃，皮脂腺油脂分泌量大约减
少10%（因人而异）。“这层如同天
然保鲜膜的皮脂膜变薄，皮肤水
分流失速度明显加快。”

在皮肤科就诊的患者中，很多
人都觉得皮肤干只是小毛病，忍一
忍就能过去。孟心岳提醒，长期干
燥相当于皮肤的“砖墙结构”出现

裂缝：轻则反复瘙痒、湿疹频发、失
眠受扰；一旦抓破，容易红肿渗液、
继发感染。“本身患有银屑病、特应
性皮炎、鱼鳞病的人群，干燥更是
重要诱因，会让瘙痒、抓挠、炎症的
恶性循环不断加重。”她补充，如果
在做好保湿护理的前提下，皮肤依
旧顽固干燥，也要提高警惕，排查
糖尿病、甲状腺功能减退、肾病等
全身性疾病影响。

皮肤长期干燥可能会形成恶性循环

那怎么样才能安稳度过秋
燥？孟心岳给出8个关键字：内补
津液，外护屏障。她建议，饮食
上，遵循中医“秋养肺”思路，白色
食材有助润肺生津，可以适量吃
梨、银耳、百合、山药、莲藕。日常
口干、皮肤干涩人群，可用北沙
参、麦冬、玉竹适量，沸水焖泡代
茶饮；也可以煮银耳百合羹，少量
枸杞搭配，银耳润肺、百合清心、
枸杞滋肾。需要注意，每个人体
质不同，这类食疗茶饮建议先咨
询中医师，不要长期盲目饮用。

穴位按摩也能辅助养阴润
燥。小腿内侧的三阴交，是肝、
脾、肾三经交会穴，有滋阴生津的
作用，每天按揉数分钟即可，孕妇
禁止按揉；内踝尖与跟腱之间的
太溪穴，是补肾阴要穴，闲暇时按

一按，帮身体的“加湿系统”固本。
她特别提到，外部护肤思路

更要及时调整。秋季护肤核心不
是不停补水，而是补水之后做好
锁水。停用清洁力过强的产品，
换成温和洁面；精简护肤，爽肤水
之后一定要叠加乳、霜。“洗澡不
宜过勤，避开高温热水；洗完澡3
分钟内，皮肤还带潮气时涂抹身
体乳，牢牢锁住水分。”她最后提
醒，单纯轻微起皮，大多是换季正
常现象。但如果干燥持续加重、
皲裂起皮，瘙痒已经干扰睡眠，就
代表屏障损伤比较明显。坚持规
范保湿一周仍不见好转，或是长
出红斑、渗液、裂口出血、瘙痒剧
烈，不要自行乱涂药膏，尽快到皮
肤科就诊评估。

记者 庞锦燕 通讯员 陈怡
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