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肝脏在人体代谢中起着十
分重要的作用，包括清除血液
中的毒素、药物代谢、产生正
常血液凝固所需蛋白、产生正
常消化所需的酶和液体等。肝
脏具有很强的自我修复功能，
但在修复过程中会生成疤痕组
织。当肝脏长期反复受到酗酒
以及慢性活动性肝炎等创伤
时，积累的疤痕组织会逐渐影
响正常肝功能，这就是肝硬化。

一、病因：
常见的病因包括长期酗酒

和B型及C型肝炎。其它相对少
见的原因包括：血色素沉着
症、脂肪性肝炎、自主免疫性
肝炎、原发性硬化性胆管炎、

威尔森氏病、先天性胆管狭窄
以及糖原沉积病等。还有约5％
的患者找不到原因，称为特殊
性肝硬化。

二、症状和诊断：
常见症状有黄疸、疲倦、

皮肤瘙痒、食道静脉曲张出
血、腹水、肝性脑病、感染倾
向、营养不良等等。诊断时先
应注意体检发现，包括黄疸、
腹水、肝脾肿大、水肿、肝
掌、皮肤蜘蛛痣等等。实验室
检查包括异常的肝功能指标，
还有异常的血液生化指标、低
蛋白血症、低血小板指数和胆
红素上升。也可用来区分导致
肝硬化的不同原因，如酒精性

肝硬化或肝炎后肝硬化。但在
早期肝硬化患者中实验室检查
可正常。进一步的器械检查包
括 CT 扫描、超声波和核磁共
振。最后确诊肝硬化及其严重
程度的方法是肝脏活检。

三、治疗：
肝硬化患者应定期到自已

的医师那里去随访，适时的肝
炎、肺炎和流感疫苗接种也十
分重要。要注意避免进一步损
害肝功能的物质，如某些药物
和酒精等。慢性乙型肝炎患者
可考虑药物治疗 （如 Tenofovir
等）。已发生食道静脉曲张的患
者常应接受 beta受体阻断剂的
治疗以缓解病情。有腹水和水

肿的患者有时应接受利尿剂治
疗，某些患者还需定期接受腹
腔穿刺抽腹水。低盐饮食和适
量的锻炼也有益于康复。还应
筛选检查肝癌和肝性脑病。某
些严重患者也应考虑肝移植。
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膝盖不好，又想运动该咋办？
我们经常会听到周围的中老年人抱怨

膝盖不好、上下楼不方便，也偶尔会听到年
轻人诉说着运动过度等原因导致的膝关节
疼痛的困扰。

膝关节可太重要了，疼痛起来直接影响
到我们的日常生活质量。

到底是什么原因导致的膝关节疼痛？
知道适当锻炼有好处，但又担心锻炼过度伤
膝盖，心里非常矛盾。膝关节不好到底能不
能通过运动的方式来改善？膝关节不好的
人适合哪些运动？

这些问题想必困扰你已久，今天我们就
来一一进行解答。

导致膝关节疼痛的原因
很多病人找骨科医生看病的第一个问

题往往是：“医生，我膝盖疼，您给看看是什
么问题？”

其实，膝关节疼痛的原因非常复杂，主
要有以下几种：

1.髌下脂肪垫增生
脂肪垫增生嵌顿的发病原因，可能是外

伤或者长期摩擦引起脂肪垫充血、肥厚并发
炎症，与髌韧带发生粘连，从而使膝关节活
动受限。患者会觉得膝关节疼痛，完全伸
直时疼痛加重，但关节活动并未受到限制，
劳累后症状明显。

2.半月板损伤
半月板损伤会有明显的 膝部撕裂感，

随即关节疼痛、活动受限、跛行。当然也有
些半月板损伤仅表现为轻微疼痛不适，负重
走路时会有所加重。

3.膝关节滑膜炎
由于外伤或过度劳损等因素损伤了滑

膜，患者会感觉 膝关节疼痛、肿胀、压痛。
疼痛最明显的特点是当膝关节主动极度伸
直时，特别是有一定阻力地做伸膝运动时，
髌骨下部疼痛感会加剧，被动极度屈曲时
疼痛感也明显加重。

4.膝关节骨性关节炎
膝关节骨性关节炎 多见于中老年人，

以女性居多。超重负荷是致病的主要原
因。 膝关节会肿胀、疼痛，有时活动时关节
会有摩擦音，膝部可能出现内翻畸形并伴有
内侧疼痛。

5.膝关节韧带损伤
膝关节微屈时的稳定性相对较差，如

果此时突然受到外力，导致膝关节外翻或内
翻，则有可能引起 膝关节内侧或外侧韧带
损伤。临床上内侧韧带损伤占绝大多数，其
他常见的还有前交叉韧带或者后交叉韧带
损伤。

6.滑膜皱襞综合征
滑膜皱襞综合征是一种髌骨关节内侧

滑膜皱襞增生所引起的临床症状。 增生组
织卡在髌骨关节内，从而导致上下楼梯、下
蹲时发生疼痛。

7.半月板及游离体等引起的关节嵌顿
患者感觉到 突然无法伸直或者屈曲膝

关节，疼痛剧烈，无法下地及负重。
8.髌骨脱位
髌骨脱位 多发生于女性，患者一般有X

型腿，即膝关节外翻。发作时常突发 内侧
撕裂样疼痛，然后膝关节明显肿胀。

如果有以上疼痛特点，还是要尽快请医
生明确诊断，以免耽误治疗的最佳时机。

很多人觉得自己膝盖不好，为了减少膝
关节的进一步损伤，就要多歇着。

实际上这种想法是错误的。
大量的权威研究推荐膝关节骨性关节

炎患者，要长期进行体育锻炼，能起到缓解
疼痛和保护关节的作用。只要适当的锻炼，

都能起到改善膝关节疼痛和功能的作用。
膝关节不好，适合做哪些运动
关于何种运动方式、强度、持续时间和

频率最佳，其实并无定论。
有氧训练
一般建议选择冲击力小的有氧身体训

练（如步行、骑自行车、划船和深水跑等）联
合下肢力量训练，基本原则就是量力而行。

水中锻炼
水中锻炼对膝关节疼痛、功能和僵硬也

有一定的临床效果，特别适合有重度疼痛或
身体机能较差的患者。

练习太极
推荐练习太极，会减轻膝关节疼痛。此

外，对于老年人，练习太极还能改善平衡能
力并且降低跌倒风险。 但太极拳中有一些
半蹲旋转的动作，不仅对髌骨关节损伤巨
大，也容易引起半月板损伤。因此，不建议
中老年人做这个动作。

膝盖不好，不适合做哪些运动
一般不建议进行跑跳等对关节冲击较

大的运动，以避免进一步损伤关节，特别是
对于比较严重的膝关节骨性关节炎。

除此之外，还有以下运动不适合膝盖不
好的人群：

1.深蹲
深蹲会引起关节软骨的磨损。 深蹲的

膝关节磨损程度比走平路要严重得多。而
且深蹲到底时，由于膝关节后侧的挤压，内
侧半月板后角活动度本身就差，容易将内侧
半月板后角挤压损伤。因此，不建议长期的
深蹲锻炼。

2.上下楼梯或者登山
上下楼或者登山时，容易引起髌骨关

节的磨损和半月板损伤，如果扭伤也易导致
韧带等其他软组织损伤。

3.蹲马步
蹲马步的时候髌骨关节的应力是平时

的 3倍，所以 容易引起髌骨关节的磨损、疼
痛，也会引起反应性滑膜增生，从而加重疼
痛。因此，蹲马步对于中老年人也不适合。

4.急停急转的运动
如踢足球、打篮球、打乒乓球、打羽毛球

等等。由于中老年人的膝关节本身有退变，
半月板也会有部分变性，容易引起关节退
变的加重和半月板损伤。

5.抗阻伸膝
很多中老年人喜欢去健身房做力量锻

炼，比如膝关节的抗阻伸膝运动。但这个动
作，容易加快髌骨关节的磨损。所以，对于
髌骨关节退变的中老年人，这种锻炼也是不
建议做的。

另外，长时间坐着时，膝关节处于屈曲
状态，不利于下肢血脉流通，容易引起下肢
肿胀。对于中老年骨关节炎患者，长时间坐
着容易引起骨关节炎、滑膜炎的加重，引起
膝关节的僵硬。因此，坐 45分钟左右，建议
站起来适当活动。

想运动又想保护膝盖该怎么做
遵循“两小时原则”
美国骨关节炎协会提出膝关节锻炼的

“两小时原则”。就是说，不论做哪一种锻
炼，只要练习结束后，持续疼痛超过两个小
时，就说明锻炼过量，要减少运动量或者运
动组数。

可以通过 循序渐进的尝试，探索出适
合自己的锻炼方式。

如果是严重的膝关节骨性关节炎患者，
可能日常 行走都变得很困难，稍微动动，膝
关节都会持续疼痛 2小时以上，这种情况往
往需要 去医院评估是否需要手术了。

菠菜有助于抗骨关节炎！！
骨性关节炎，是最常见的慢性关节疾病。在亚洲地区，每6个

人中就有1人在一生的某个阶段患上骨关节炎疾病。骨关节炎疾
病多发于中老年人，且女性多于男性。其实通过良好科学的饮食
和运动有助于预防骨关节炎的发生。

印度一项研究显示，吃菠菜可帮助骨性关节炎患者保持强壮
的骨骼。通过膝关节的组织学评估效应评价的研究发现，菠菜提
取物所具有的抗氧化和抗炎作用，对骨关节具有健康益处。研究
显示，菠菜提取物改善了关节间隙和关节不规则，抑制了股骨髁
和胫骨的流失。菠菜提取物还可抑制关节区域中软骨细胞和细
胞外基质成分的降解与流失。摄入菠菜提取物可增强关节活动
性，增加行程距离和降低潜在的跌倒几率。

菠菜提取物有助于减少骨关节炎的副作用，保持骨骼强壮。
你是不是记起小时候看到的大力水手的动画片了呢，亲，不妨象
大力水手那样也每天吃点菠菜吧。


