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人体就像一辆高速运行的大车，

膝盖是我们的车轮子。日常行车，大

家要爱惜自己的车轮，避免过度损耗，

要多加保养，这辆大车才能跑得更远

更久。膝关节是我们身体很关键的一

个部位，对我们的日常运动十分重

要。它是人体最大的关节，是结构中

构造最复杂、杠杆作用最强、最易受伤

的关节，并且其损伤是不可逆的。因

此，膝关节的日常防护不能等到“有病

再说”，而应从日常做起。

运动前要热身，运动量
适度

运动前一定要热身，因为热身过

后肌肉力量和协调性才能恢复，才能

避免一些运动损伤。

运动不要太剧烈，因为它是一把

双刃剑。特别是有一种现象叫“周末

运动现象”，平时不怎么运动，周末就

剧烈地运动，这个时候运动损伤的发

生率是非常高的。因此，一定要找到

适合自己的运动，平时一周进行 2～3
次，不要过量。要做一些和自己年龄、

身体状态和肌肉水平相适应的运动。

另外，不要过度疲劳，当你疲劳的时

候，肌肉力量和协调性都会下降，损伤

的几率也会增加。

要佩戴合适的护具，注
意保暖、科学锻炼

当剧烈运动的时候，要佩戴合适

的护具，比如护膝、护踝，可以降低损

伤发生的几率。

由于膝关节局部缺少肌肉、脂肪

组织的保护，得不到足够的热量供应，

因而温度较其他部位低，所以平时不

要坐卧在阴冷潮湿的地方，天气凉时

不应穿着外露膝关节的服装。很多年

轻人认为，自己年轻火力壮，夏天出汗

后猛吹空调冷风，或者冬天也穿单衣

短裙，导致关节受凉，埋下祸根，最后

引发关节炎等问题。

膝关节有不适症状的人群以及老

年人群应避免进行深蹲、蛙跳或者反

复上、下台阶等锻炼。做这些屈膝的

动作时，膝关节承受的负荷是正常的

好几倍。如果在这种高强度的负荷

下，膝关节还处于不断屈伸的过程中，

关节接触面的软骨之间摩擦加剧，更

容易磨损消耗。

选择正确的运动方式

不少青年、中年上班人群健身运

动后出现膝关节疼痛、肿胀等症状，是

因为没有遵循量力而行和循序渐进的

原则，从而导致膝关节损伤。所以，长

时间没有运动或运动较少的人群如果

开始运动，需要先练肌肉力量，对于膝

关节来说，最重要的就是股四头肌力

量。

卧位直抬腿方法：仰卧平躺在床

上，先把踝关节极度背伸，用最大力量

把膝关节伸直，之后抬起下肢，大概抬

到脚跟离床面 15 厘米左右的高度，维

持 15秒，然后放下为一次，每组 20次，

每天进行 3 组锻炼。注意膝关节一定

要伸直，才能充分动员股四头肌的肌

纤维。

坐位直抬腿方法：坐于床边或椅

子上，用力伸直膝关节，踝关节极度背

伸，并把大腿稍稍抬离椅子。

当肌肉力量增强后，再开始循序

渐进地跑步锻炼，推荐户外平地跑

步。对于膝关节已经有退变的人群，

建议采取游泳、骑自行车等对膝关节

磨损较少的锻炼方式。因为游泳和骑

自行车都是膝关节在不负重的情况下

进行的运动，不仅不会损伤关节软骨，

还可以锻炼腿部肌肉力量，让膝关节

更加稳定。

膝关节突然扭伤怎么办？

膝关节突然扭伤，需要先冷敷，减

少肿胀；后热敷，加速肿胀消退。

关节刚扭伤时，关节内局部软组

织毛细血管会不断扩张、渗透性增强，

血浆蛋白、血细胞会漏出渗透入周围

组织中。表现到关节上，就是肿胀、出

现淤青。冷敷能够有效收缩细小毛细

血管，减少渗出，减轻疼痛感。而扭伤

后的恢复期（通常扭伤1～2天后）则可

以采用热敷，加快吸收渗透出来的血

液及周围炎症因子，加速肿胀消退。

如日常生活有这些问
题，请及时改正

日常生活中，你是否存在下面这

些问题？如果有，请及时改正，能更好

地保护我们的膝关节。

第一个是久蹲，蹲的时候，人的膝

关节的负荷是站立时候膝关节负荷的

7～8倍；第二个是久坐或久站，一般坐

半个小时左右，就要做膝关节屈伸活

动或站起来走一走，活动一下，可以使

关节润滑液在关节内分布均匀及促进

膝关节周围血液循环；第三个是超重，

会增加膝关节的负荷，它的软骨半月

板磨损会加重；第四个是穿高跟鞋，穿

高跟鞋的时候髌骨关节压力特别大，

要尽量穿软的运动鞋进行运动。

发热是指机体在致热原作用下或各

种原因引起体温调节中枢的功能障碍

时，产热增加而散热减少，导致体温升

高、超出正常范围。通常来说，腋温≥
37.3℃定义为发热。关于发热科普的小

知识，我们需要熟悉以下内容：

如何正确测量体温

一般选择水银体温计，测温前30分

钟避免冷热饮、冷热敷、洗澡等，把体温

计温度甩至35℃以下。

腋下测温：先擦干腋下，将体温表水

银端放于患者腋窝深处并紧贴皮肤，曲

臂过胸，夹紧体温计，5～10 分钟后取

出，读数。

婴幼儿、意识不清或不合作者测量

体温时，应有人在旁边协助测温。极度

消瘦者不宜测腋温。

切忌把体温计放在热水中或沸水中

煮，以防爆裂。

发热的程度

按照体温高低，将发热分为 4 类：

37.3℃～38.0℃为低热，38.1℃～39℃为

中度发热，39.1℃～41℃为高热，41.0℃
以上为超高热。

发热不是一种疾病，而是一种症

状。许多疾病在开始发作时都可以表现

为发热。处理发热，需要明确导致发热

的原因。

发热的处理

不是只要发热就服用退烧药来处

理，一般只有在腋温大于 38.5℃或者儿

童出现明显不适时才考虑做退热处理。

当体温低于 38.5℃时，我们可以调

节室温在舒适的温度 25℃左右、湿度在

40%～50%，同时保持环境安静，让病人

得到休息，有助于病情恢复，并指导病人

多喝水，以补充水分。

不能同时服用两种退热药，这会增

加肝肾负担，造成不良反应；也不建议两

种退热药交替使用，因为并不能增加退

热效果，反而可能弄错时间、增加药物过

量的可能。如出现高热不退，可交替口

服退热药及使用肛塞退热药。

服用退热药或采取其他降温措施

后，30分钟～2小时需复查体温，出汗需

及时擦干，并更换衣物，以免着凉。

在病人发热时，会伴有乏力、食欲不

振等症状，在饮食方面以清淡为主，可选

择易消化且营养价值较高的食物，如粥、

牛奶等，既不增加病人的胃肠负担，也能

保证机体所需营养。

如发热持续不缓解，需及时就医查

明原因。如有高热和（或）伴有严重症状

如恶心呕吐、意识不清甚至昏迷、呼吸困

难、惊厥等表现，需紧急就医或拨打

120。

如何合理使用退烧药？

2022 年 12 月 7 日，国务院联防

联控机制发布《新冠病毒感染者居

家治疗指南》，指出居家治疗人员应

当每天早、晚各进行 1 次体温测量

和自我健康监测，如出现发热，可进

行对症处置或口服药治疗。常用的

退热药是对乙酰氨基酚和布洛芬，不推

荐对乙酰氨基酚联合布洛芬用于退热，

也不推荐对乙酰氨基酚和布洛芬交替用

于退热。

对乙酰氨基酚：是一种比较安全的

退热药，其退热效果与剂量成正比，过量

会引起肝毒性，不推荐小于 3 月龄的婴

幼儿使用。单次使用剂量成人看说明

书，儿童是 10mg～15mg/kg。24 小时内

服用，尽量不超过 4 次；但如果反复高

烧、高烧不退，不得已24小时内使用5次

也可以。该药最大的日剂量是 75mg/
kg，同时每天的总剂量不能超过 4g。目

前市面上的代表药物为泰诺林、（小儿）

百服咛等。

布洛芬：不推荐小于 6 个月的婴儿

使用，因为 6 个月以下的孩子肾功能相

对较弱，使用布洛芬出现肾毒性的风险

可能会增加。成人剂量请看说明书，6
月 龄 以 上 的 儿 童 单 次 剂 量 是 5mg～

10mg/kg。布洛芬需间隔6～8个小时才

能服用。24小时内服用次数不能超过4
次，最大日剂量 40mg/kg，且每天的总剂

量不超过 2.4g。市面上代表药物有美

林、布洛芬胶囊等。

许多复方感冒药，比如复方氨酚那

敏、酚麻美敏均含有对乙酰氨基酚。4
岁以下的儿童不推荐使用复方感冒药。

成人和4岁以上的儿童如果需要服用复

方感冒药，建议仔细阅读药品说明书，避

免重复用药。对乙酰氨基酚与含有对乙

酰氨基酚的复方感冒药同服的时候，会

发生药物过量的现象，严重者可能会导

致肝坏死等致命性疾病。

不推荐使用尼美舒利、激素、退热贴

退热。

持续发热超过3天，在病程中体温持

续升高或者出现新的症状，应及时就医。

发热是疾病最常见的症状之一，是

机体对致热原的反应，要学会正确对待

发热，科学应对，切忌盲目用药。
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膝关节的日常防护与保养

□玉林市第三人民医院 罗爱林

□玉林市中医医院推拿科（颈肩腰腿痛科）护士长、副主任护师 周一庆


