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挂一个号
医师+治疗师搭档出诊

关节的“自白”：爱我就请呵护我
有老人担心运动导致关节损伤 医学专家教你养护人体六大关节

/ 健康贴士 /

4岁女童血尿，到底为啥？“睡一
觉”后，医生帮她揪出了背后“真
凶”。青岛妇女儿童医院开展“无痛”
肾活检，为婴儿、儿童及青少年早发
现、早诊治争取了宝贵时间。近日，4
岁的女孩童童（化名）因双腿及脚踝
处肿胀，伴有泡沫尿、血尿，被当地医
院诊断为肾炎。然而，经过治疗后效
果并不理想，焦急的父母带着童童到
青岛妇女儿童医院肾脏免疫科就医。

肾脏疾病发病隐匿，大多数患者
被检查出来时已错过最佳治疗时
间。相比于成年人，儿童肾脏疾病则
更为凶险。为了帮助童童找到病因，
医生决定实施肾穿刺活检术进行病
理检查。但童童年龄小，常规手术操
作难度大。肾脏免疫科立即组织多
学科会诊，专家们讨论后决定为她进
行全麻状态下肾穿刺活检术。在肾
脏免疫科、内镜中心、超声科的通力
配合下，仅用半小时便顺利完成手
术，取得病理标本。经病理分析，童
童最终被确诊为局灶节段性肾小球
硬化（FSGS），而非普通肾炎，这为进
一步根据病因及时精准对症治疗提
供了确切依据。目前已为患儿进行
遗传基因检测，待明确病因后进行下
一步的精准治疗。

观海新闻/青岛早报记者 杨健
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青岛妇儿医院
无痛检查儿童肾脏疾病

有的老人担心运动会导致关节损伤，就索性不运动
了，这种做法是不科学的。“我们提倡适当地运动。如果
不运动的话，肌肉得不到锻炼，关节也得不到刺激，肌肉
就有萎缩的可能。同时，关节滑液分泌会减少，软骨也得
不到正常地生长，所以不运动是肯定是不行的。”科学运
动要记得热身、保护措施和休息“三部曲”。

如何判断自己所做的运动是合适的？孙涛认为，当

运动只导致肌肉轻度酸痛，但不会造成关节疼痛，这就是一
个适当的运动。他提醒，在运动之前要做一些热身运动，这
样可以保护关节在剧烈运动中不会受伤。“此外，在运动中
也要做一些保护措施，比如说可以戴一个护膝，同时避免一
些剧烈、冲撞的动作。运动以后要及时休息。这样在运动
前、运动中、运动后，就都能很好地保护关节。”

观海新闻/青岛早报记者 徐小钦 图为本报资料图片

天气变冷，很多老人又感觉到关节不适。青岛是关节炎高发
地区，尤其是老年群体关节问题更是多发。10月12日是世界关
节炎日，青岛市中心医院关节与运动医学科主任孙涛结合临床病
例，带来了关节养护宝典。据介绍，关节又分为大关节和小关节，
人体一共有六大关节，分别为肩关节、肘关节、腕关节，下肢包括髋
关节、膝关节、踝关节。每个关节的活动范围受到年龄、营养、性
别、胖瘦和锻炼情况影响，如果关节能说话，它会对你说：“爱我就
请呵护我。”

●肩关节：原来我的伤叫“肩袖损伤”
我的主人是范女士，我已经伴随她走过62年。见证

她第一次扔沙包、第一次举手回答问题……她的人生充
满了精彩，但更多的是琐碎的家务，我已经疲于应付重复
的动作、难以负担的重物，当她再次想要抱起那超出她能
力的水桶时，我受伤了。

今年九月，她深受我困扰半年有余，大家都说我病
了，她在朋友的推荐下，尝试了运动锻炼、热敷、推拿等多
种方法，但我的疼痛反而愈演愈烈。

原来如此：在青岛市中心医院关节与运动医学科门
诊，经过一系列专业检查后，孙涛医生揭开了范女士“肩
周炎谜团”。原来，范女士得的是肩袖损伤。随着年龄增
大，中老年人群的肌腱会逐渐出现退变和磨损，有时轻微
的推拉会导致不可自愈的肩袖撕裂。“肩袖损伤”千万不
能自行盲目拉伸，不合适的锻炼会造成损伤肩袖的撕裂
口扩大。因此，一旦发现自己肩部疼痛明显，且久久没有
好转，应及时就诊，切勿轻“举”妄“动”，或自行康复锻炼。

●肘关节：为什么受伤的总是我
32岁的胡先生是我又爱又恨的人。他爱好拳击，我

就成了他与对手、沙包经常“亲密接触”的不二人选。尽管
他把我照顾得很好，我看起来很强壮，但内心总是很煎熬，
对于迎面而来的沙包非常抗拒。直到有一次，他沉浸在拳
击运动带给他的快乐时，我在这些看似正常的对抗中负
伤。他总觉得我有不适感，后来我不仅出现疼痛、没法完
全伸直和弯曲，活动时还会发出“咯噔、咯噔”的声音。

原来如此：经过检查，胡先生是肘关节创伤性关节
炎。“主要见于运动损伤和反复体力劳作的中青年人群，
主要表现为肘关节疼痛和活动受限，不能完全伸直和打
弯，严重者影响吃饭、洗脸、提重物等日常生活。”孙涛说。

●腕关节：请放下手机，我太累了
随着智能手机、掌上电脑等电子设备的普及，我越来越

不舒服，发短信、发微博、玩游戏……我的主人从早到晚手
机不离手，这也让我的状态越来越差。主人时常感觉拇指
关节发麻、疼痛，严重时拇指弯曲后竟然无法自己伸直。

原来如此：腱鞘炎也是临床上最常见的手外科疾病
之一。常见的腱鞘炎主要发生在拇指、中指以及手腕
部位等。“早期腱鞘炎有一种典型的症状叫弹响指，就
是起病初期，在手指屈伸时产生弹响、疼痛，所以又称
为扳机指，喜欢玩手机的人容易患上该病。”孙涛介
绍，腱鞘炎是由于肌腱短期内活动频繁、用力过度或受
慢性寒冷刺激，导致腱鞘组织发生炎性反应、纤维变性，
进而引起鞘管狭窄，肌腱在鞘管内活动受限，并引起局部
疼痛。

“主要是多休息，不让肌肉长期劳损，可以热敷放松、
在医生指导下服用消炎止痛药。”孙涛表示，如果症状一
直没消失或疼得厉害，应及时就医，可以通过手术治疗。

●髋关节：走路太多我会很痛
我的主人李女士退休后经常约伙伴们出游散

心，但是走路一多，我就会隐隐作痛，休息一下会有
所缓解。其实早在20年前，我就不健康，当时诊断
为髋关节炎症伴积水，进行抗炎治疗，治疗后症状有
所缓解。但是最近几天，我疼痛的发作频率增加，疼
痛也越来越严重，她无法出门只能在家休息。

原来如此：孙涛表示，髋关节疼痛不一定就是股
骨头坏死，由于自身髋关节结构异常，也可出现髋关
节疼痛。这类引起髋关节疼痛的患者可能有髋关节
特殊病史，如髋关节结构发育异常或曾经有髋关节
脱位病史等，会偶发关节疼痛，一般情况通过休息和
服用消炎镇痛药即可好转，问题不大。如果关节疼
痛，经过服药和休息仍不能改善，应咨询专业医生，
以评估进一步的治疗方法，减轻及治疗髋关节疼痛。

●膝关节：最怕海鲜啤酒引发痛风
我今年37岁，我的主人是个“小龙虾控”，每年

小龙虾一上市，他隔三差五就要去过过瘾，每次都敞
开肚皮吃，至少两斤。但是他不知道的是，我身上已
经充满了亮晶晶的“钻石”，后来才知道那是尿酸结
晶。就在上个月他带着两位朋友去了常去的龙虾
店，喝了两瓶多冰镇啤酒解辣。当天晚上，我就感到
疼痛难忍，但喝了酒太困，主人就没起来，我的温度
不断升高，直到疼痛让主人醒来，我们来到了医院。
经过检查才知道，原来这种病是急性痛风发作，而我
身边亮晶晶的小“钻石”就是尿酸结晶。

原来如此：“痛风患者近年也逐渐年轻化，而起
病越早，恢复也就越差，不及时明确诊断并接受规范
治疗，很容易致残甚至致命。”孙涛说，近年来年轻关
节炎患者增加了近3成，主要是痛风性关节炎，“这
和高热量饮食及不健康的生活方式有关”。孙涛提
醒，对于痛风性关节炎和强直性脊柱炎及伴有关节炎
的其他风湿免疫性疾病，目前没有根治药物，所以患
者不要相信所谓秘方偏方，以免耽误最佳治疗时机。

●踝关节：反复崴脚会产生病变
这是我今年第五次受伤，我的主人是一个阳光

帅气爱打篮球的运动少年。然而我的受伤却成了他
的心病。在篮球场上摔倒受伤是常有的事儿，他一
直没在意，然而当我第五次受伤时，他倒在地上，双
手抱着我，因为疼痛他迟迟站不起来。

原来如此：“崴脚对于很多人来说都不算大事，
如果崴脚后恢复不好，很容易发生踝关节病变。”孙
涛介绍，崴脚（踝关节扭伤）是骨科最常见的损伤之
一，占所有运动损伤的 20%—40%。如果崴脚后长
期肿痛，需要行磁共振检查，进一步了解损伤情况，
动态判断踝关节恢复情况，必要时手术治疗。
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科学运动“三部曲”

为满足广大患者需求，提升患
者就医体验，青岛市市立医院康复
医学科创新开启岛城首个“医师+
治疗师康复联合门诊”。康复联合
门诊是针对患者的病情，采用不同
专科、多位专家同时看诊的门诊服
务，即两位医生同时接诊一位患者
的“二对一”模式，专业医师进行诊
断，同时康复治疗师根据诊断现场
量身制定康复方案，如开具运动处
方等。此服务在综合各学科意见的
基础上，为患者量身打造科学、规
范、合理的康复诊疗方案，并实时跟
踪随访，让患者得到最好的诊疗服
务体验。

联合门诊首期推出以骨关节疾
病及运动康复为主、神经科疾病康
复为辅的专病门诊，主要针对以下
几类患者：1、颈肩腰腿痛，尤其是出
现关节、肌肉、腰背部疼痛症状，但
查不出原因，无法明确诊断的患
者。2、已经确诊强直性脊柱炎、类
风湿关节炎、反应性关节炎等相关
疾病，使用药物治疗后，仍存在关节
活动障碍的患者。3、骨关节术后康
复，髋关节、肩关节、肘关节、手关
节、膝关节术后粘连以及功能障
碍。4、脊柱侧弯康复，改善青少年
脊柱侧弯及体态姿势。5、中风患
者、中风后遗症患者、脑梗、脑出血、
脑外伤、蛛网膜下腔出血、格林巴利
综合征后遗症引起的偏瘫肢体功能
障碍、肩手综合征、上肢灵活性差、
下肢步态不稳等。6、帕金森患者康
复，改善患者肢体、吞咽和语言障碍
功能问题。7、希望进行一次多学科
全面评估，以及详细的用药、康复指
导的康复功能障碍患者。


