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健康养生 科学治病

健康周刊
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王广积介绍，半月板是膝关节
内一对填充减震“软骨垫片”，因其
外形是弯弯的，像个月牙，所以叫
半月板。它的作用类似于机器轴
承中的橡胶垫，起着力量缓冲、减
震、维持关节稳定和润滑膝关节的
作用。

“二三十岁的年轻人确实是半
月板损伤的主要人群。”王广积说，
半月板损伤大部分是由运动引起，
年轻人运动较为活跃，受伤的也就
多。对年轻人来讲，健康的半月板
表面是平滑的，当膝关节受到过大
动作冲击时（如快速扭动、弹跳落
地时扭伤、大力踢球踢空、蹲下行
走、跑步中被绊倒等），会导致半月
板受到的压力超过它承受范围，就
可能发生撕裂、断裂甚至部分剥
落，产生半月板急性创伤性损伤。

而老年人的半月板损伤多是
在退化的基础上反复轻微的损伤
造成的。对中老年朋友来说，随着
年龄的增长，半月板变性退化，弹
性及耐磨性能逐渐下降，无法承受
膝关节日常的反复活动摩擦，从而
导致半月板破裂。这就是为什么
许多中老年患者，膝关节并没有明
确的外伤史，却产生半月板损伤的
原因。

运动处方怎么开？

当今社会，体力活动严重不
足引发了一系列健康问题，肥胖、
糖尿病、心脑血管病等疾病发病
率升高。

运动是预防慢病的“最佳选
择”，应该成为人们的生活方
式。但是，并不是人人都懂得科
学运动。

王广积说，运动不当常常造
成运动损伤。有研究发现，每
1000个小时的步行就有约1次
受伤，每1000个小时的跑步就有
约4次受伤；在美国，每年要治疗
1000万以上的运动性损伤患者。

“要预防慢病，又要防止运动
损伤，最好的办法就是推广使用
运动处方。”王广积说，通俗来讲，
就是用运动来预防疾病、帮助病
人康复，提高生活质量。

开具运动处方一般包括五大
内容：一是处方对象的基本信息，
如体力活动水平、患病史、家族史
等；二是进行医学检查及健康体
适能测试与评定；三是要明确锻
炼目标，是康复治疗还是预防性
健身，是提高心肺耐力还是控制
血压；四是根据实际情况确定运
动频率、强度、时间、方式等；五是
应指出有关注意事项，包括禁忌

的运动项目、出现异常时停止运
动的标准、每次锻炼前的准备活
动和锻炼后的整理活动等。

运动处方适合什么人？

“运动处方适合的目标人群
有亚健康者、三高一糖病人、腰颈
肩痛病人、运动损伤患者，甚至术
后康复病人。”王广积说，运动处
方概念比较新，其实适用人群非
常广泛。

“冠心病患者，甚至做了支架
手术的人就不能运动了吗？其实
不然！”王广积说，类似心血管、糖
尿病等慢性病形成是一个长期的
过程，康复也需要时间。体医结
合，应该是一个最佳的手段。

“普通的治疗处方包括打针、
吃药的量、次数、时长等等。而运
动处方则包括运动项目、运动时
长、运动强度、靶心率等。当然，
需要前期通过一系列运动功能的
评估才能做到个体专属的运动处
方。现在国内的许多医院里都有
康复室，实际上就已经是在运用
运动处方，只是尚未统一、规范。”
王广积说。

王广积认为，运动处方应该
像是体检一样，在人们疾病预防
以及避免运动损伤方面发挥很大
的作用。

海南成立
省应急心理救援队

如此“肾”好

肾脏是人体的重要器官，而慢性肾脏病已
成为威胁人类健康的主要疾病之一，是目前全
球死亡率中排第十一位的疾病。

平日里，人们该如何养肾护肾、预防肾脏疾
病？近日，笔者专访了海南省肿瘤医院肾内科
主任陈文，请他就慢性肾脏病知识进行解读。

糖尿病、高血压导致的肾脏病
不容忽视

肾脏，是人体内最忙碌的器官之一，就像一
个“过滤器”，人体自身的代谢废物、进入体内的
有害物质等绝大部分都通过肾脏排出体外。同
时，它还帮助维持体液及酸碱平衡，调节内分泌
等，保障人体的基本机能，可一旦受到损害，就
会导致慢性肾脏疾病的发生。

陈文介绍，慢性肾脏疾病，有原发性和继发
性的。如肾小球肾炎等原发性肾脏病，还有继
发的肾脏疾病，如糖尿病导致的糖尿病肾脏病，
高血压导致的高血压性肾脏病，高尿酸血症导
致的痛风性肾脏病，系统性红斑狼疮导致的狼
疮性肾炎等。

肾脏病须规范诊疗
切勿“病急乱投医”

在我国，成人慢性肾脏病患病率达10.8%，
患者超1亿人，且致残致死率增速位居慢性病之
首，而知晓率仅为12.5%。

陈文表示，公众对肾脏病防治知识普遍缺
乏，若不去及时控制危险因素，或是接受规范治
疗，会让患者在“不知不觉”中失去肾功能。

陈文提醒，对于慢性肾脏病而言，规范化治
疗和后期管理非常重要。若发现自己眼睑、面
部、脚部、踝部水肿，尿中带泡沫、血尿、夜尿增
多、疲乏无力、高血压、面色及甲床苍白、口气中
有尿骚味等症状，应尽早到正规医院进行肾脏
的相关检查，切勿盲目投医。

遵循八大护肾黄金法则
降低患病风险

在日常生活中，人们可以通过遵循“八大护
肾黄金法则”，从点滴做起，积极保护肾脏，降低
患病风险。

1.保持健康、合理运动（包括散步、步行、快
走、慢跑、太极拳、八段锦、骑行等）。

2.控制血糖（高血糖患者进食顺序按照先蔬
菜，然后是肉类，最后才是主食的顺序，粗粮和
细粮混合搭配）。

3.定时监测血压。
4.健康饮食，保持体重（饮食摄入应遵循低

盐、低脂、摄入优质低蛋白、低磷、低钾原则）。
5.保持充足的水分摄入（对于水肿及少尿患

者，每天的饮水量为前一天的尿量+500ml）。
6.戒烟（吸烟会加重肾脏损伤，肾病患者应

该尽快戒烟）。
7.不随意服用非处方药物。
8.如果您有一个或多个高危因素，请定期检

查尿常规和肾功能（对于有高血压、糖尿病、肥
胖、家族病史等风险因素的高危人群，应每年或
每半年检查一次尿常规、肾功能）。

（文/庄晓珊）

“蛀牙”是儿童最常见的
口腔疾病，近80%的儿童都
有蛀牙问题。数据显示，平
均每个儿童有5颗蛀牙，每年
近三分之一的孩子出现牙齿
拥挤、地包天、反颌等牙列问
题……

在孩子牙齿健康上，有
90%的中国家长存在严重的
认知误区——等换了牙就好
了！换牙真的能让牙齿问题
一并解决吗？这是一个极大
的错误。

1.牙齿龋坏
喜甜食，不认真刷牙，是

龋齿的主要诱因。而家长们
对此没有及时发现和重视，
让龋齿有了可乘之机。龋齿
发生后，如果不及时治疗，龋
坏会不断加重危害口腔健康
及新牙的健康。

预防治疗：涂氟/窝沟封
闭、洁牙、补牙、预成冠。

2.乳牙早失
孩子换牙是6岁开始，一

般12岁左右全部换完，替换
后的牙齿，即恒牙，将伴随孩
子一生，不会被其他牙齿所替
换。乳牙掉落过早，不仅影响
咀嚼，还会导致恒牙生长错乱
或提前萌出或恒牙发育不完
善无法萌出，危害邻牙健康。

治疗方式：间隙保持器。
3.牙列畸形
造成牙列畸形的原因除

遗传因素外，一些不良习惯
如：用嘴呼吸、长期吮吸手
指、吐舌等可能会导致上颌
前突。乳牙脱落后，恒牙会
沿着乳牙脱落的位置萌发，
此时只会加剧牙齿畸形，无
法自行改善。

牙颌畸形除影响面型和
咬合咀嚼功能外，还会因为
牙齿自洁作用差、食物残渣
和菌斑不易去除，易导致牙
齿龋坏、牙龈炎等口腔疾病，
严重的可发展为牙周病，引
起牙齿松动脱落。

治疗方式：牙齿矫正。
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■ 本报记者 马珂

3月10日下
午,知名主播薇
娅发布了一条微
博称，自己刚做
完半月板缝合手
术。“半月板”这
个词因此冲上微
博热搜。网友们
纷纷发出疑问：
不是只有上了年
纪才会半月板不
好吗？

其实半月板
损伤并非只是老
年人的专属，当
下二三十岁的年
轻人是半月板损
伤的主要人群，
多由过度运动或
不良运动方式造
成。

半月板如何
保护？如何自测
半月板是否损
伤？半月板手术
后是否还能运
动？近日，海南
日报记者就此采
访海南省人民医
院运动医学科主
任王广积。

治疗半月板撕裂是不是必须
得来一刀？

“需不需要来一刀，得看具体的
症状和半月板损伤的程度，如果出
现痛、肿、响等明显症状，以及三级
损伤(异常高信号影响累及关节面)，
那则需要进行手术。”王广积说。

如果破裂程度较轻微，则可以
采取保守治疗，主要原则为：减少
负重、减轻体重、增加股四头肌肌
力。其中，减轻体重很好理解，主
要就是减肥，至少减5KG以上;而
减少负重，主要就是避免搬运重
物、尽量避免跳跃、久蹲等动作，少
爬山，至少2周;增加股四头肌肌力
主要就是通过专业动作锻炼，增强
肌力量，推荐直腿抬高和深蹲训
练。

手术后还能不能运动了？答
案是可以。

王广积建议，保护半月板要注
意三点：第一，要控制体重，因为体
重越重，对半月板产生的压力越
大；第二，运动前，要做好热身运
动，让膝盖、全身适应即将做的运
动；第三在选择运动方式的时候，
尽量避免选择急停急转容易对半
月板造成损伤的剧烈运动。

有过半月板损伤病史的人，最
好少做跑、跳等动作，以免引起病情
复发，建议将运动方式更改为游泳。

王广积还提醒大家，引起膝骨
关节疼痛、活动受限的原因有很多，
除了半月板损伤，膝关节的骨性关
节炎即退行性病变，也是常见的一
种，应引起大家的关注和重视。

王广积介绍，半月板损伤急性
期，患者膝关节可出现明显的疼
痛、肿胀和积液，关节屈伸活动障
碍。过了急性期，肿胀跟积液可自
行消退，但活动的时候，关节还是
能感觉疼痛，少部分虽然痛感不是
很明显，但随着时间推移，其症状
还是会逐渐表现出来。

比如在做下蹲起立、跑、跳等
动作时，或上下楼，上下坡，膝盖会
发出“咯嗒”一声，伤膝立即像有东
西卡住了不能动弹，非常疼，严重
的患者可出现跛行或屈伸功能受
限的情况。临床上称之为“交锁”
现象，需要在原地慢慢把腿伸直或
者甩一下膝盖，休息1-2分钟左右
症状才可缓解。

如果发现自己出现上述表现，
说明半月板存在损伤，需要及时到
关节骨科就诊，并做膝关节核磁共
振检查，可明确诊断，之后再针对
性进行治疗。

■ 本报记者 马珂

大家都听过“生命在于运
动”，运动可以增强人体抵抗
力，让我们拥有一个健康的体
魄。可不恰当的运动，也会带
来损伤。哪种运动最适合自
己？运动时长和强度怎样才
算适度？这些问题谁能给你
解答？运动处方可以！

运动处方是指针对个人
的身体状况，采用处方的形式
规定健身者锻炼内容和运动
量的方法。其特点是因人而
异，对“症”下药。

《“健康中国2030”规划纲
要》明确提出，要“建立完善针
对不同人群、不同环境、不同
身体状况的运动处方库。近
日海南日报记者采访海南省
人民医院运动医学科主任王
广积，带您了解运动处方。

跷二郎腿后，用手摸
膝关节膝眼的位置，顺着
凹陷的地方一直往下摁，
如果摁的时候疼痛特别明
显，说明半月板损伤。

当然，最好的方法是
去医院做核磁共振来判断
半月板是否损伤。

如果以上有发现不
适，说明你的半月板可
能出现了损伤，请及
时去正规医院就医。
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本报讯（记者马珂）近日，经海南省卫生健
康委员会批复同意，海南省精神卫生中心（海南
省安宁医院）联合省内多家医疗、教育、司法等
机构成立了海南省应急心理救援队。

海南省应急心理救援队以应对突发公共事
件等灾后心理危机干预为主，共同促进公众心
理健康。海南省应急心理救援队的成立，不仅
标志我省成为国内为数不多较早建立应急心理
救援力量的省份，同时也提供了不同部门、不同
行业共同参与精神卫生和心理健康工作的平
台，是提升我省精神卫生工作创新之举。

海南省应急心理救援队以“平战结合”工
作原则，将心理危机干预纳入公共危机事件防
控整体部署，以减轻公共危机事件以及灾后对
群众所致的心理伤害，针对不同人群事实分类
干预。

海南省应急心理救援队不仅在应急突发事
件中发挥作用，还会开展有针对性的心理卫生
工作，如对不同人群尤其重点人群的抑郁、焦虑
进行筛查，对青少年自杀自残行为，以及部分存
在睡眠障碍人群进行提早干预。主动开展健康
宣传和心理咨询服务，进校园、进社区、进企事
业单位，以喜闻乐见的形式开展心理健康讲堂
活动，引导公众关注心理健康，接受心理卫生服
务，增强心理健康意识，促进儿童青少年、老年
人等人群心理健康发展。

？
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