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跑、跳、拉，膝盖“哭了”！

运动很快乐，损伤来“买单”？

扫码看视频

近年来，各式运动项

目走进普通人的生活。运

动有益健康，但同时运动

损伤也不容忽视。韧带损

伤，忍一忍就算了？半月

板损伤，选择手术还是保

守治疗？本期大咖健康

课，一起听听东南大学附

属中大医院骨科主任陆军

怎么说。

扬子晚报/紫牛新闻记者

王梦航

左膝伤后右膝伤！
足球爱好者，先后做了两次手术

“关节总有错位感！”张先生无奈说
道，“这次可能把右膝盖又伤到了。”作
为一名医生，张先生平常工作繁忙，但
热爱运动的他，隔三差五就会约上朋友
一起踢球。作为老球迷，他在球场上更
是“拼命三郎”，这已经不是第一次受伤
了。早在2018年，他就因左膝关节的
前交叉韧带损伤，进行过一次手术。这
一次，同样的问题，发生在了右膝。

接诊的陆军主任详细了解情况后，
建议还是进行膝关节镜下前交叉韧带
重建手术。“手术过程微创，术后恢复
快，再通过系统的康复训练，可以恢复
到术前的运动能力。”在张先生的朋友
圈，记者看到，术后他不仅恢复良好，现
在又可以重回绿荫场驰骋了。陆军主
任介绍，早期更多的是帮助患者缓解症
状，恢复正常生活，现在通过及时治疗，
可以最大化帮助患者重返运动场。不
过他强调，大家平常运动时一旦出现损
伤，一定要及时就诊，积极治疗。对于
做过交叉韧带手术的病人，康复也十分
重要，肌肉对韧带有保护作用，平常还
需加强膝关节附近的肌肉力量。

“一直没当回事”
运动受伤，20年后发展为骨关节炎

与张先生的及时治疗不同，李女士

的“拖延症”让她吃了一记“回旋镖”。
今年50岁的李女士，最近因为身材发
福，尝试通过运动减肥，但她发现自己
既不敢跳跃，也不能快速奔跑，甚至不
能跳绳，“不稳，膝盖抖得厉害，一运动
就打软腿。”只敢走平路的她十分不解，
于是前往医院检查，发现膝盖半月板软
骨磨损很严重，已经发展成骨关节炎。

原来早在20多年前，李女士因为
一次运动受伤，导致前交叉韧带断裂。

“当时还在上大学，膝盖疼痛症状很快
就缓解了，也没有当一回事。”她回忆
道，“后来运动量也减少了，运动一般也
会戴着护膝。”然而这种延迟治疗以及
年龄增长，导致膝关节越发难以承受。
陆军告诉记者，关节软骨置换手术一般
有两种，一种是全膝关节置换，手术创
伤较大，恢复时间也比较长。“考虑到患
者50多岁还比较年轻，主要是内侧软
骨问题，我们帮她做了单髁置换手术，
也就是换掉一部分磨损的关节软骨，同
时又做了前交叉韧带重建手术。”他表
示，目前类似这种前交叉韧带重建与单
髁置换二合一的手术还比较少，患者的
术后反馈非常好。

半月板损伤不是“一切了之”
多数微创手术后1-2天即可出院

在日常诊疗中，常见的运动损伤类
型包括半月板损伤、交叉韧带损伤、软
骨损伤和肌肉拉伤，这些损伤主要见于

篮球、排球、羽毛球等需要频繁跑动和
急停转向的运动中。有些过顶运动比
如游泳、投掷球类等，肩关节、肘关节容
易造成损伤；有些力量训练，比如撸铁、
深蹲等也容易造成腰椎、膝盖损伤。

“目前针对运动损伤的手术治疗，
主要分两块：一种是运动员或是运动爱
好者，因为运动量过大或是暴力碰撞等
因素造成的运动损伤；一种是普通人，
因为反复受力或者慢性磨损导致的运
动损伤。”陆军主任指出，比如半月板损
伤，随着年龄增长，本身关节就在退化，
属于一种退变性的损伤。而有过运动
损伤的人，在运动时突然膝关节出现疼
痛，绞索肿胀，核磁检查发现有明显的
撕裂，则属于急性半月板损伤。

“对于这种退变性的损伤，一般我
们建议选择保守治疗，多数老年患者通
过保守治疗可以缓解症状。”陆军主任
提醒，但年轻人如果有明显外伤或是运
动损伤史，出现急性半月板损伤，一定
要尽早手术干预，年轻时愈合能力会更
强。他表示，“现在半月板手术更多地
选择修补和重建，而不是简单的切除，
以保留其功能，减少关节炎的发生风
险。”

随着科技的发展，运动损伤的治疗
也变得更加高效、微创。陆军主任介
绍，目前大部分运动损伤的手术都可以
在镜下进行，包括肩关节、膝关节、髋关
节、小关节等，这种微创手术创伤小，恢
复快，患者通常在术后观察一天或两天

就可以出院。

预防损伤，
运动处方或成未来趋势

在全民健身的背景下，运动损伤的
治疗与预防显得尤为重要。不少跑步
爱好者，从最初的每天3公里进阶到5
公里，之后的目标就奔着半马、全马去
了。运动时往往是快乐的，但身体可能
已是“伤痕累累”。

“其实很多运动项目比如跑马拉
松，并不适合每一个人。”陆军主任直
言，每个人的关节对跑量的耐受力是不
一样的。“随着年龄增长，我们关节的修
复能力在下降，如果运动量又在增加，修
复能力跟不上磨损速度，关节损伤、退化
几率就会增加。”他指出，未来，运动处
方将成为健康管理的重要组成部分。

“运动处方指的是根据个人健康
状况和运动能力制订的个性化运动计
划，通过科学的评估和监测，确定适合
的运动量和强度。这不仅包括具体的
运动项目和强度，还涉及到运动频率
和恢复期的管理。”陆军主任介绍，现
在的运动医学属于交叉学科，运动医
疗体系中包括治疗运动损伤的外科大
夫、康复治疗师、运动教练以及研究人
员等。“对于有运动需求的人来说，经
过专业人士的评估与指导，制定个性
化的健康方案，可以有效提高运动的
安全性和效果。”

大咖
陆军，医学博士，主任

医师，东南大学附属中大医
院骨科主任，关节与运动医
学中心主任，博士研究生导
师，AP-SMAT 青年编委。
中华医学会运动医疗分会
青年委员，江苏省医学会运
动医疗分会常务委员，江苏
省医学会骨科分会委员、基
础学组组长，江苏省医师协
会骨科医师分会委员，南京
市医学会运动医疗分会副
主任委员。

近日，南京市中西医结合医院针灸
科接诊了一位23岁的男性患者，小伙
自述最近锻炼上肢强度较大，感觉肌肉
拉伤了，想借助中医针灸康复。但是接
诊医生发现了异常。

“他的肌肉尤其是肱二头肌比较僵
硬，直呼疼痛，手臂都不能打直。大部
分人进行过强度较大的锻炼之后，的确
容易出现肌肉酸痛的症状，但很少出现
手臂不能动的情况！于是我想着先给
他肌肉做个B超检查！”针灸科主治医
师程鉥泺介绍说。

“结果显示，其肩部上肢的肌肉出
现广泛的肿胀，回声纹理模糊不清，和

正常的一看就不一样，因为它的范围比
较广。我们就怀疑是横纹肌溶解综合
征。”超声科副主任医师李亚洲回忆，

“当时小伙精神状态还不错，检查完就
准备回家了。我们反复和他沟通，建议
他抽血做血液生化检查。这一查不得
了，其中肌酸激酶指标竟是正常指标的
150倍！”截至记者发稿，患者仍在住院
治疗。

体卫融合运动医学门诊副主任中
医师王金勇告诉记者，横纹肌溶解综合
征是指各种原因引起的横纹肌(骨骼肌、
心肌)细胞受损、溶解，从而导致细胞内
容物（包括钾、磷酸盐、肌红蛋白、肌酸激

酶和尿酸）释放进入细胞外液及血液循
环，最后从肾脏排出，导致电解质紊乱、
低血容量、代谢性酸中毒、凝血障碍以及
肌红蛋白肾病，有30％的人可能会发生
急性肾功能衰竭，并可导致死亡。

剧烈运动后可能出现横纹肌溶解
综合征，临床主要表现为乏力、肌肉肿
胀及触痛、酱油色尿（或茶色尿）“三联
征”，严重的可以有发热、全身不适、恶
心、呕吐、精神错乱、精神激动、谵妄、少
尿或无尿等。

那么如何鉴别横纹肌溶解综合征
与常见的肌肉酸痛呢？王金勇介绍，运
动导致的肌肉酸痛，常见于突然加大运

动量、非习惯性运动及力量训练后12-
24小时发生的特有的肌肉酸痛，由于这
种酸痛不是发生在运动后即刻，而是在
运动后数小时，所以称为延迟性肌肉酸
痛。主要表现为肌肉疼痛、僵硬等症状，
24-48小时达到峰值随后逐渐减轻。

横纹肌溶解综合征的肌肉疼痛症
状则是运动后很快就会出现的不适感，
随着时间的推移，不适感逐渐加重，且
不会在24小时内逐渐减轻，不会像延
迟性肌肉酸痛那样因为平躺等休息姿
势而减轻，肌肉还可能会出现“波动感”
等肿胀现象。 通讯员 杨璞
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小伙任性锻炼，指标超正常值150倍！
如何鉴别横纹肌溶解综合征与常见的肌肉酸痛

大咖小传


