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“骨性关节炎患者年轻化已是不争的事实。”中国科学院大学宁波华美
医院（宁波市第二医院）骨科中心关节外科病区主任章海均说，骨性关节炎，
又称退行性骨关节病或老年性关节炎，过去在老年人中多发。但近年来，骨
性关节炎的年轻患者明显增多，主要由不科学运动、过度运动、生活方式不
当等原因导致。他提醒，关节要节省着用、保养着用。想要远离骨性关节
炎，需从日常做起，从年轻时做起。

22岁小伙的踝关节已经“老态龙钟”
专家：每天微信步数几万的运动达人，还请悠着点

!"#$%&'
!"#$%&'()*+,
-./#012%34567$18$

9:;<=>?@A7?0A?B$7
!()*C3D0@AEFG*H
I:J?$1K?I?100A$ABB1A

LMNOPQRS&TU
&V2AWXYZ[\]^_`X
abcdefgIXS&hi
jklminopqrsR
t;huvwx&yz{|;
!"#$%&'()*(+,-(,+

!"#$%&

+,+$
!-./0+,+1234564447
!89+,+$:;34443566

!<=#%>#?@AB!"#$%#&!

CDEF
!!"#$%&'()*+,-.-/- !"!#I#"}#!~X!"#$[\]-%`&U'(

)X-%*+,e-./01235456,()7X8-
()9:X;L3<=;>?@XA=BCDEFIGHX
H;&$IJXKL#%$JMNXOKP&'()*QRSTUV
W+XKPRY,-'.*QZ[6\X7P]Y^_7\X̀ a
bc;def!ghijkl-%m9qno;
-%m9qpq<=>"/$0122#/003# rst

./01234563789:;
<=<'>'=?'*@

!"#$

YZ"#uvpwx
y&z3{|}yOPX{
~! $7E"X#${|%
ABC!"'D,*)(<)'*+$

'()%&

%&'(
&'x()/*+,X-

./012!!""K3456
7l#$%"K3456X89
h:;<=>o)70?@;

CAxB
EFGHIJKLMN1O

*+,-./)
1y"C5Da.j

EzF;xyXYZ"#$
GHIJXyKLMNNO
PQXRSTU;
PQ#RSTUVWXY<
1Z[\]^_`
!"#$%&'()*

01234567887988:89
;45678<=<>?@<>

ABCDEF)G
abcdefghij

1k[lm45nop!q
r`stuvwx[xyz{
K|>}-~+![V"#$
%&'()M*+,-.
P`1%#'++X/'*<X01
Y2345'+66[PQ'S
T01Y2-78\]^_
9:;<=5>̀
ks?@#=+)-A((D(D''(
'D,+)(,''*( BCDE

>"#$[\]VWXY3Z[\]hfx()/+
<X.^"#$[\]VWXY3Z[\]hfx(6_
45`ab=WcdeXfmx(qhZghoo0NWh
WitjkjlmnXw!xB~o3p}74]Z[qa
WrstX8u>;
]Z[qpq<=24!4/!"/XWrpq<=>#2!/2$40024

./045tFGHIJKLMNMN1O
<=<'>'=?'*@

)*+,-./0123456789':
;<'(

=>?@ABC
?@D;<'(
"v,4wZ[\]hf

x(xy*+<z+{|X+<
.^;}~!"#$Xdjk4
%&{'(~o,g~7X)%
&{'z*1xB~o^gZ
~74}~!+hjk;,1x
(-Og-E5=./01Y2
}~!<=>#54/$05"5!"
.OPQ4KLMNMN1O

!GH3456789hfx(
:;"#$[\]$<=>?
>q@;A0BCFD10?@@
A$AEB7E$7$$7FGHIJK
!GH3456789hfx(
:;xLXM%@@A$0?AA@A0E1
HIJK

!GHNOPQhfx(:;
xL3RXHIJK
!GHIuSTUVhfx(:
;WlL3RXHIJK
!GHI`vXYUZV[hf
x(:;6b4}W\]^)
_hfx("#[x(]13
_X̀ a^BBA1A2$A$?@@A$??
AA$01$Xbc%$A@AA?00$BX
)0^BBA1$?$A$?@@A$??AA$7
72Xbc%$A@AA@2$20HIJK
!GHdefbhfx(:;W
lghL,Mi>A1A?@1?$A2N
j4L,j4rde2k3RX
HIJK

J0KL

!"#$ !"##$$$!
!"##$$$%

EFGHI

+,-. /012 3456 7879
:;<= >?@A BCDE FGHC
IJ
KL

MNOPQRS!"#TUVWXYZ
[\OP]^_$%T!̀ abcYZ*%"V%"##d

!MNO:;ste31Xst
e%i>lmn???B@?1%X
HIJK
!GHo4bpqrs>hfx
(]1$002$00A$A$$A$?AAAA0
72Xt1uvvuw$?A0AAAAB
k3_XLHIx]1N
t1JK

PQRS

22岁的徐挺（化名）是篮球专业
的体育生，长得高大帅气。虽然才
22岁，却已经是章海均的“老病号”
了。

“最近疼得更厉害了吧？你的
踝关节已经比70岁老人的踝关节
还要老了。”章海均指着徐挺的磁
共振片子分析，“你看，左右踝关节
旁边的软骨磨损得这么厉害，这已
经是2-3度之间的磨损了。”

一年多前，徐挺被诊断出踝关
节骨性关节炎，分析病因，主要由
长期高强度打球导致，打球过程中
还受过几次外伤。每次来就诊，章

海均都叮嘱他要减少运动量。遗
憾的是，徐挺还是继续原来的运动
强度。

一年多来，徐挺的病情越发严
重。“刚开始，只是早上起来觉得踝
关节有点僵硬，活动开了也就好
了。后来，跑跳动作过猛的话，踝关
节就隐隐疼。慢慢地，隐隐的疼变
成刺骨的疼。现在，走路的时候也
觉得疼。”徐挺沮丧地说。

“你这样下去，整个踝关节都要
罢工了。以后，不止走路的时候疼，
就连休息的时候也会疼，你才20多
岁啊。”章海均苦头婆心地劝道。

22岁小伙踝关节老过70岁老人

本报讯（记者 陆麒雯 通讯
员 王宁辰）眼下正是板栗收获
的季节。上周末，卢先生带着8岁
的女儿来到山上，想动手体验一
把采摘板栗的乐趣。谁料，女儿
竟被板栗砸伤眼睛，险些造成严
重后果。宁波大学附属人民医院
（鄞州人民医院）眼科中心张元钧
副主任医师表示，这个季节总会
接诊被板栗刺伤眼睛的患者，甚
至有人因此失明。他提醒市民在
打板栗的时候，一定要做好眼部
防护。

当日，卢先生拿着棍子往栗
子树上一通乱打，板栗像雨点般
落下。突然，一个黑影砸向乐乐
的右眼。正仰着小脑袋的乐乐来
不及躲避，就觉得右眼刺痛难忍，
眼泪止不住地流出。慌了神的爸
爸把女儿送到鄞州人民医院眼科

中心，经检查，乐乐的右眼上下眼
睑轻度红肿，结膜充血，角膜缘及
角膜有多处毛刺样异物，达基质
层，深浅不一。

为了抓紧救治，争取良好的
预后，张元钧连夜为乐乐进行了
右眼角膜深层异物取出手术。

板栗从高处砸下力量不小，
张元钧数了数，扎进乐乐角膜的
板栗刺有7根，眼皮上更是多达
20 多根。这些刺极细极小，就
像绣花针的针头，而且很脆，一
遇到眼睛里的水分就碎了，清理
起来非常棘手。张元钧在显微
镜下花了近 1 个小时才将毛刺
取干净。

术后，张元钧为乐乐做了润
眼抗炎治疗。第二天，乐乐的双
眼裸眼视力恢复到1.2，视力未受
到损害。

■世界关节炎日系列报道②

骨性关节炎是一个长期、反
复、慢性的过程，大部分跟劳累有
关，根本原因在于软骨损伤。过多
的负重、过度的运动，极易导致关
节反复磨损引发关节炎。

章海均介绍，一般情况下，骨
性关节炎早期疼痛感并不明显，容
易被忽视而延误就诊。骨性关节
炎早期有两个显著症状：一是“晨
僵”，早上醒来后，关节僵硬；二是

“打软腿”，当上下楼梯时，会突然
出现打软腿，如果不赶紧用手扶着
支撑物，好像不由自主地要跪下
去，这说明关节很可能出问题了。

他特别提醒市民，运动方式要
适当多样化，执着于一种运动更容
易引起某个关节损伤，比如高强度
打篮球容易踝关节损伤，高强度打
乒乓球容易膝关节损伤，高强度打
羽毛球容易肩关节、肘关节损伤。

早期疼痛一般不明显，容易忽视

“关节要节省着用，保养着用，
不要过度使用。”章海均提醒，保护
关节要从日常生活做起，早预防、
早治疗。

首先，对年轻人来说，切记运
动要科学、适量，尤其要避免剧烈、
过度的活动，减少关节磨损。现
在，年轻人中流行的跑楼梯减肥、
每日挑战1000个深蹲减肥等，都
容易造成膝关节过劳。

其次，老年人尽量避免蹲下、
爬楼梯、爬山、走远路、提重物。如
有必要，可以通过拐杖等分散关节
压力。很多老年人喜欢打太极拳，
那就要注意减少屈膝的幅度。

“现在，快走等运动很流行。

我经常会看看微信运动的步数排
行榜。”章海均说，如果看到朋友中
谁经常步数几万的，也会特地提醒
对方“关节省着用”。他说，青年人
每日步数1万至1.5万已经足够，
60岁老人平均每日步数6000也够
了。一味追求步数，反而容易造成
关节损伤。

另外，过度肥胖者需要控制体
重，降低关节负担。

章海均也特别提醒爱美的女
性朋友，秋冬季节尤其要注意膝关
节、踝关节保暖。门诊中，常年穿
短裙结果诱发膝关节疼痛的病例
有不少。

记者 王颖 通讯员 郑轲

爬山、深蹲、爬楼梯要适度

本报讯（记者 王颖 通讯员
王钰丹）“医生，最近孩子流了好
几次鼻血，这是怎么回事啊？”在
宁海县中医医院的诊室里，两周
岁的小涵（化名）被妈妈紧紧抱在
怀里，他的指甲缝里还有残留的
血迹。

该院儿科副主任医师杨晓春
告诉记者，近期，门诊中像小涵这
样鼻出血的儿童有明显增加。

回忆孩子近期的饮食，小涵
妈妈说，这两天天气凉下来，所以
多吃了几顿火锅，小涵每次都能
吃不少，“我总叫他不要用手指抠
鼻孔。他忍不住，过一会儿，又在
抠了。”

杨晓春说，孩子还小，觉得鼻
子干痒，自然会忍不住用手指去
抠，这样很容易导致黎氏区黏膜
受损。黏膜受损会出血，结痂后，
瘙痒感会加重，孩子自然忍不住
更用力地去抠。杨晓春介绍，鼻
出血，中医称为“鼻衄”，多由鼻部
损伤引起，亦可因脏腑功能失调
而致。具体来说，儿童鼻出血的
原因主要有：长期的慢性鼻炎、鼻

窦炎、鼻腔异物会引起鼻腔黏膜
的炎症，导致毛细血管扩张、黏膜
糜烂引起出血；用力擤鼻涕、摔
伤、挖鼻、揉鼻，吃辛辣或油炸食
物、情绪激动、偏食、劳累等因素
也会诱发出血。

为什么儿童容易流鼻血，而
成人流鼻血相对少见得多呢？

“儿童的鼻腔黏膜特别薄，只
有成年人的1/10。加上孩子喜欢
挖鼻、揉鼻子，所以较成人更容易
出血。”杨晓春说，现在正值秋季，
天气干燥，黏膜本身就比较脆弱。
儿童体质娇嫩，几顿火锅下来，自
然容易引发鼻出血。

像小涵这样的情况，这火锅
要暂时戒一戒了。孩子可以多食
用新鲜的瓜果蔬菜，也可以考虑
服用对症的中药起到滋阴润燥、
调理体质的目的。这样，能有效
缓解出鼻血的情况。

平时，家长要记得勤给儿童
剪指甲，教育孩子不要养成抠挖
鼻孔的习惯。另外，家长应尽量
控制室内的温度和湿度，帮助孩
子养成良好的饮食习惯。

板栗刺竟成“眼中钉”
8岁女孩眼里扎进30多根刺

秋风起，流鼻血的孩子多了
医生提醒：最近这种美食停一停
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