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“跑步膝”是跑步相关的一组膝关节疾病的
统称，并非严格意义上的医学诊断，只是方便
人们表达的一个俗称。在专业表述中，这组疾
病中最多见的是髌股关节疼痛综合征，其他还
包括胫骨内侧应激综合征、髂胫束综合征、半
月板损伤等。今天我们来重点介绍一下其中最
常见的——髌股关节疼痛综合征。它是喜爱运
动的青壮年人群发生膝前痛的最常见原因。尽
管跑步爱好者发生的比例更高，但非运动人群
也一样会发生。在后天因素中，下面这3项对髌
股关节影响较大。

肌肉功能不佳或力量不平衡：有研究者认
为，膝关节及髋关节周围肌肉力量的不平衡可
能与髌股关节疼痛相关。部分跑步者表现为膝
关节内扣便与此相关。肌肉或肌筋膜柔韧性的
降低也是导致髌骨受压的一个重要因素。

不良姿势和生活方式：研究认为，久坐，
长时间采取蹲、跪等姿势会加速膝关节的退
变。女性的髌股关节疼痛综合征可能还与穿高
跟鞋、久坐和行走时更多的大腿内收姿势相关。

不正确的跑步习惯：如果跑步姿势不标
准，再加上运动疲劳，会使跑步者更容易受伤。

有无问题可这样自查

如果症状符合髌骨周围疼痛或关节酸软
感，并且当进行跑步、爬楼梯、下蹲等活动时
症状加重，这时你可以自我检查一下。先使膝
关节尽量伸直放松，以手指按压髌骨周围，如
果出现明显疼痛则为异常。进一步可以进行单
足半蹲试验，以单足支撑并逐渐下蹲，出现膝
关节酸软或疼痛即为异常。下蹲时，出现疼痛
则高度提示髌股关节疼痛综合征。如果发现上
述问题，建议到医院寻求专业帮助。

缓解和预防方法要正确

早期疼痛明显时属于急性期，此时，患者
应注意休息、适当冷敷。不能充分休息时，建
议短期佩戴有髌骨保护作用的护膝或运动胶
贴。要注意的是，休息是针对疼痛的膝关节，
而髋、踝及不疼痛的对侧关节应该保持活动。
另外，要避免长期佩戴护膝等保护装置，因为
它们可能加重肌肉萎缩，导致后期更严重的疼
痛。

当患者疼痛大部分减轻后进入恢复期，这
时可通过按摩、热敷、肌肉力量训练等方式进
行自我调节。暂时降低运动强度，运动时可佩
戴护具。以运动后不显著疼痛或者运动后轻微
不适但休息后即可明显缓解为适度运动强度的
参考。

完全康复后以预防为主，避免不良的生活
习惯，如久坐、长时间下蹲、跪坐等屈膝动
作。养成良好的运动前热身习惯。跑步时应注
意脚落地时要尽可能地“柔软”。此外，合适的
运动强度和运动场地也是需要注意的。尤其是
不经常跑步的人，心血来潮或者暴走式的跑步
运动更容易导致膝关节受伤。
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“跑步膝”？

你的膝关节还好吗

由于儿童自我保护意识
差，预见风险的能力弱，因
此容易发生眼外伤。外伤极
易 造 成 儿 童 眼 睛 的 严 重 损
伤。儿童眼外伤约占儿童外
伤总数的25%，儿童眼外伤致
盲率高达60%～70%。

儿童常见眼外伤有哪些
婴儿 1 岁以内婴儿的活

动能力弱，力气小，眼外伤
的主要原因是坠落摔伤。只
要 未 磕 碰 或 撞 到 锐 角 类 器
物，一般不会出现严重的眼
外伤。当然也要避免婴儿抓
取锐利物体，划伤眼球。

幼儿 1～6岁幼儿的活动
范围加大，活动能力增强，
但自我控制力不足，风险意
识低，是最容易出现眼外伤
的 年 龄 ， 特 别 是 严 重 眼 外
伤。蹒跚学步时的小朋友容
易摔倒磕到桌椅棱角、地上
的石头等；再大一些的小朋
友眼外伤常见于玩耍时被玩
具 枪 子 弹 击 伤 ， 剪 刀 、 铅
笔、尖锐的玩具等戳伤。

学龄期儿童 学龄期儿童
的眼外伤主要是被笔、尺子
等戳伤，扔书本、橡皮时不
慎被击伤等。

中学生 初高中生的体育
运动项目增加，其眼睛易被
篮球、足球、羽毛球等击中
受伤。戴眼镜学生的眼镜片
被 击 碎 后 ， 碎 片 易 戳 伤 眼
睛。还有些学生在青春期叛
逆时打架，眼睛被拳头击伤。

另外，在节假日时燃放
烟花爆竹也会造成眼外伤事
故。

儿童眼受伤，这些知识
要记牢

1．眼睛受伤出血，能自
行擦拭、按压和包扎吗？

如果眼睑及周边皮肤裂
伤出血，可先用干净的纸巾
等 去 除 皮 肤 表 面 附 着 的 异
物，再用干净的手巾等覆盖
伤口。注意：眼球表面的异
物不要自行处理。如果伤口
位于眼睛附近的骨头表面，
可压迫伤口。然而，如果伤
口位于眼球上，切勿压迫、
挤压，千万不要让儿童揉擦
眼 睛 。 正 确 做 法 是 立 即 就
医。如果没有明显的眼部出
血，也不要自行包扎，可悬
空遮挡眼睛或闭上眼睛，由
他人陪同就医。

2．化学物品溅入眼睛，
正确做法是什么？

如果是具有酸碱性的化
学品溅进眼睛，需要立即就
地用大量的干净水反复冲洗
30 分钟。冲洗时尽量把眼睛
睁到最大，眼球不断转动，
如果能翻转眼皮更好，然后
立即就医。也可边冲洗边去
医院，但冲洗时间必须达到
30 分钟。如有其他不明化学
物质、非眼用药膏药水等误

入眼睛，可照上述方法处理。
3．锋利物品扎入眼睛，

正确做法是什么？
如果铅笔、树枝等扎入

眼 睛 内 ， 同 时 还 有 部 分 铅
笔、树枝外露时，禁止自行
拔出铅笔等物品，也不要触
碰。必要时将外露的部分固
定防止其晃动；或在确保晃
动极小的情况下截除部分外
露异物，如长钢筋等。

4．不小心被动植物伤到
眼睛怎么办？

如不慎被某些果实砸伤
眼睛，特别是板栗等带刺的
果实，可能砸得并不重，但
果实表面的刺会扎入眼球。
如不能及时就医，易出现长
期 的 眼 红 、 眼 痛 等 眼 球 炎
症，严重时还会发生眼球组
织坏死或霉菌感染。有些昆
虫幼虫的体表刚毛也可扎入
眼球，甚至还会自行游走进
入眼球深部，往往需要手术
取 出 。 蜜 蜂 类 有 毒 刺 的 昆
虫，扎伤眼球时，会把毒液
注入眼球内，造成严重的毒
性反应。如果治疗不及时，
常会引发失明。

5．孩子眼睛受伤，不能
及时告知家长怎么办？

儿童特别是年龄较小的
儿童，眼睛受伤后常不能及
时告知家长，造成严重后果。

2022 年，温州医科大学
附属眼视光医院接诊了一名3
岁幼儿，患儿的眼睛不知是
如何受伤的，伤后5天家长才
发现孩子的右眼发红。就医
时，医生发现患儿已经出现
了眼球内感染，经手术治疗
后，患儿眼球仍萎缩，无法
视物。

因此，建议家长看护好
幼儿，并经常检查孩子的眼
睛，观察孩子是否有揉眼睛
等眼睛不适的表现，尽早发
现问题，及时就医。

6．孩子眼睛受伤后被送
到医院，就医流程有哪些？

眼外伤儿童就医后，首
先要做视力检查，这是反映
外伤程度和预后的最重要指
标。其次，医生会进行眼压
和裂隙灯显微镜检查，必要
时还会做眼底检查。在各项
检查中，常常要用到眼超声

和眼CT等检查设备。年龄偏
小儿童的家长要积极配合医
生。对于受伤严重的患儿，
可能还要接受手术治疗。对
于一般性眼外伤，只进行药
物治疗和观察即可。观察期
一般为3～6个月。

曾有学生眼睛被拳头击
伤，眼睛红痛持续两天后好
转，无不适。然而，两个月后，
该学生突然出现视力下降，就
医检查发现视网膜脱离。这是
典 型 的 钝 挫 伤 （如 拳 击 伤
等） 的严重并发症，如及早
发现可预防处理。

由此可见，观察期不可
掉以轻心。儿童发生眼外伤
后，尤其要注意尽早就医。
一个重要原因是儿童的眼外
伤如果未能及时诊治或治疗
过程中断，会造成弱视。

如何预防儿童眼外伤
眼外伤是一类可以预防

的疾病。儿童也是眼外伤的
高发人群，且发现、诊疗相
对 困 难 ， 并 发 症 与 成 人 不
同。同时，儿童不论伤情如
何，只要做手术，就需全身
麻醉，甚至可能需要接受多
次手术，因此，预防眼外伤
是保护儿童健康的重中之重。

1．家长和看护人要有风
险意识，提早预判，如设计
房间、购置家具等时，要预
判新环境是否会造成安全风
险。

2．家长需要了解常见的
眼外伤致伤原因，加强对儿
童的教育，使其主动预防意
外发生。

3．对年幼的孩子要加强
看护；将不适合儿童使用的
物品，尽可能置于儿童不易
拿到的地方。对一些有潜在的
使用危险的物品（如手工课的
剪刀等），应全程监管。

4．儿童应避免因打闹误
伤自己。运动时要保护好自
己，避免被他人碰撞及剧烈
的球类运动撞击到眼睛。

5．近视的儿童可配戴专
业的防护眼镜，以免受伤时
眼镜镜片碎裂，进而划伤眼
球。
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孩子眼睛受伤不要慌
正确处理是关键


