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医讯

春日踏青登山如何不伤膝盖？
舟山医院骨科专家：登山前必须充分热身、掌握正确处置方式

□记者 高阳 通讯员 石冰沁

近日，市民王女士到舟山市中医院中医妇
科就诊，她满脸困惑地向医生倾诉：“我每天仔
细清洗，个人卫生做得很到位，为什么还是反复
出现外阴瘙痒、白带异常？”

接诊的中医妇科医师方晶晶表示，临床上
像王女士这样，因“过度清洁”引发阴道炎的患
者十分常见。阴道炎作为妇科常见病、多发病，
困扰着各年龄段女性，不少人却深陷认知误区，
导致小炎症拖成反复难愈的问题。

方晶晶介绍，育龄期女性阴道炎发病率最
高，绝经后女性因雌激素水平下降、局部抵抗力
减弱，患病比例也不低；幼女也可能发病，但相
对较少。

很多女性误以为，阴道炎只与性生活相关，
对此，方晶晶明确纠正：“无性生活同样可能患
阴道炎，该病与阴道菌群失衡、自身抵抗力、生
活环境等多种因素相关，不必因此自卑、焦虑或
刻意隐瞒。”

如何判断是否患有阴道炎？方晶晶表示，阴
道炎最典型的信号集中在白带异常：量明显增
多，颜色偏黄、发绿，或出现血丝（中医称“赤
带”）；质地呈浓稠、稀薄、泡沫状、豆腐渣样等，
常伴随外阴瘙痒、灼热、异味，严重影响日常生
活与情绪。

究竟哪些习惯会“招惹”阴道炎？方晶晶梳
理了几大常见诱因：

环境不洁。泳池、公共马桶消毒不彻底，卫
生巾、卫生纸长期放在潮湿卫生间易滋生霉菌；
内裤、毛巾未及时暴晒消毒，洗护用具混用，都
可能造成病原体入侵。

过度清洁。频繁使用私密洗液、反复冲洗阴
道，会破坏阴道内正常菌群平衡，相当于自毁防
御屏障，进而引发炎症反复。

体质偏弱。长期熬夜、精神压力大、身体亚
健康、寒湿体质等，会降低全身及局部抵抗力，
让病菌有机可乘。

出现不适后，不少女性习惯自行买药用药，
症状看似好转，却极易反复发作。

方晶晶提醒，切勿自行诊断、盲目用药。不
同类型阴道炎症状相似，但病因、用药截然不
同，例如霉菌性阴道炎白带呈豆腐渣样，细菌
性阴道炎多为脓性分泌物，不典型症状很难自
行区分。盲目用药会延误治疗、加重菌群紊乱。
正确做法是及时到医院检查，明确类型后对症
治疗。

针对阴道炎易复发的问题，中医妇科具有
独特优势。方晶晶介绍，中医坚持整体与局部结
合、内治与外治并举：急性发作期，通过中药外
洗、局部用药快速缓解症状；缓解期采用中药内
服调理体质，补气养血、清热利湿，配合刮痧、拔
罐等外治方法，从根源改善气血状态与免疫力，
减少复发。核心是激发人体自身抵抗力，恢复私
密部位自然防御功能。

日常私处护理，适度清洁远比“过度干净”
更重要。方晶晶给出科学护理建议：每日用温
水清洗外阴1—2次，严禁冲洗阴道内部；清洗
时遵循从前往后的顺序，避免肛周细菌带入；
使用专用盆具与毛巾，勤换内裤并单独清洗、
暴晒；卫生巾、卫生纸勿在卫生间囤积，存放于
干燥处；避免滥用私密护理液，维持阴道自然
菌群平衡。

方晶晶呼吁，阴道炎是常见妇科问题，不必
讳疾忌医。远离认知误区、科学清洁、规律作息、
适度运动、增强体质，就能有效预防与控制炎
症。一旦出现不适，及时就医、规范治疗，才能真
正守护好女性健康，告别难“炎”之隐。

□记者 傅明燕 翁青青 通讯员 叶青盛

登高望远本是春日乐事，可42岁的市民陆女士却因一次登山，被膝盖不适困扰

了近半年。原本以为“静养就能养好”，没想到反而让病情加重。

近期天气回暖、万物复苏，正是登山徒步的好时节，不少市民相约出行，亲近大

自然。医生提醒：登山并非说走就走的随性徒步，做好科学防护、掌握正确处置方式，

才能守护关节健康。
别让“过度清洁”
伤了女性健康

误“养”膝盖半年
病情反而加重

半年前，陆女士在定海登山，下山途中左
腿膝盖突然发出一声“咯嗒”响。“当时没觉得
疼，就是愣了一下，以为只是扭到筋了。”可那
以后，膝盖不适感一直伴随：走路稍久就觉得
膝盖卡顿、滞涩感，像零件没对上位置。

为了养好膝盖，陆女士选择绝对静养：尽
量少走路，不再骑车，连日常家务都刻意减
少。她以为只要给膝盖“放假”，关节就能自
行修复。数月后，她以为关节已经“休养生
息”完毕，在家跟着视频跳操恢复运动时，膝
盖突然出现尖锐的疼痛，“一动就疼，只有静
坐才能缓解。”

在舟山医院就诊后，磁共振检查结果显
示：左髌骨软化症、左膝关节积液。医生告
知，半年前下山时的异响，正是髌骨与股骨
间异常摩擦，导致软骨轻微损伤。而后续“绝
对静养”，恰恰是加重病情的关键：长期不活
动让腿部股四头肌萎缩，而肌肉是膝盖最好
的“天然护具”，肌肉力量下降会让关节稳定
性变差，软骨磨损进一步加剧，最终引发疼
痛、积液。

“不是大病，却磨人得很。”拿着报告单
的陆女士懊悔不已。医生开出的“运动处方”
给她敲响警钟：可通过慢跑锻炼肌肉，但严
禁登山、上下楼梯、骑车等会大幅增加髌骨
压力的动作。

从出发到结束
每一步都关乎关节保护

沉寂一冬，不少市民趁着春光外出登山
徒步。但很多人不知道，登山对膝关节的冲
击力是平地行走的3—5倍，下坡时更是高达
7倍，容易引发软骨损伤、滑膜炎、关节积液
等问题。

“很多人觉得‘爬山人人都会’，但八成
登山者关节损伤，都源于前期准备不足。”舟
山医院骨科副主任、主任医师宋肖舟表示，
首先要做好自我健康评估。市民要清晰地了
解自身身体状态和基础性疾病，心脑血管疾
病、严重膝关节退变人群，不适合长时间、高
强度登山；平时很少运动的新手，不要突然
挑战2—3小时的山路，应从平缓步道、半小
时左右开始，循序渐进。

即便如此，登山前必须充分热身，时间
10—15分钟，以身体微微发热、关节舒展为
宜。“可以做一些高抬腿、弓步压腿、手腕脚

踝环绕等动作，让心肺和肌肉提前进入运动
状态。”宋肖舟建议。

此外，他还建议爬山前做装备与路线规
划。新手优先选择平缓路线，登山时间不宜
过长。除了水和食物，最好佩戴护膝、穿专业
登山鞋，使用登山杖，从而减少膝盖、脚踝的
负重，“好的登山鞋能缓冲冲击力，保护足弓
和膝盖；使用双杖登山，可减少下肢关节
30%—40%受力，既能减轻膝盖负担，又能保
持身体平衡，降低摔倒风险。”

宋肖舟表示，很多人登顶后立刻坐下休
息、猛灌冷饮，这一习惯并不可取，会加重心
肺负担，还易造成次日肌肉酸痛、关节僵硬。
建议先慢走5至 10分钟，待心率慢慢平稳，
避免突然静止导致血液淤积，给心肺和关节
造成压力；重点拉伸大腿前侧、后侧、小腿和
臀部肌肉，每个动作保持20—30秒，促进乳
酸代谢，减少肌肉劳损和延迟性酸痛，“登山
后也要避免立刻做下蹲、屈膝等动作，给关
节有足够的修复时间。”

关节受伤别乱养
科学处置是关键

登山途中，关节一些不经意的感受，可能
就是身体给你的预警信号。“腿部无力、打软
腿，随后出现酸胀、滞涩感，这是关节‘提醒’
你要休息了。”宋肖舟表示。

若登山途中发生急性损伤，例如扭伤、摔
倒，要立即遵循“停、冷、固”三步原则：立即
停止活动，避免继续行走或运动，防止损伤
加重；冷敷处理，用冰袋或冷毛巾敷在疼痛
部位，每次15—20分钟，每隔2—3小时重复
一次，能收缩血管、减轻肿胀和疼痛，切勿热
敷或揉搓，否则会加重出血和肿胀；简单固
定，在疼痛剧烈或关节不稳情况下，可用弹
性绷带或护具，甚至树枝简单固定关节，避
免二次损伤，随后及时就医。

而对于像陆女士这类慢性损伤，切忌“绝
对静养”。“登山后出现短期肌肉和关节酸胀
痛，多数情况都是正常的，一般休养几天就
会慢慢消散。”宋肖舟表示，但休养并不意味
着完全不动。要避免下山、下楼梯、深蹲、骑
车等加重髌骨压力的动作，减少软骨磨损，
但可以进行慢跑、直腿抬高、靠墙静蹲等低
强度运动，锻炼股四头肌，增强关节稳定性，
为软骨修复提供支撑。

如果关节疼痛、肿胀、活动受限持续多日
不缓解，一定要及时就医，通过磁共振明确损
伤程度，在医生指导下用药、理疗等，不要自行
用药或拖延，以免小损伤拖成慢性问题。
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