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内容概要

50岁以上的人当中，每五人中，就有一人为膝盖的疼痛而烦恼！
老寒腿、关节风湿等种种困扰中老年人的膝盖疼痛之中，很大一部分都是退行性膝关节炎。
它的主要诱因，是因为年龄的增长，膝盖部分运动的关节表面所覆盖的软骨发生了变性，从而引发疼
痛。
    现在，退行性膝关节炎也不仅仅只是老年人的专利，越来越多的年轻人因为这样那样的不良生活习
惯提前加入了“膝痛一族”。
只有充分了解，才能全面防治。
    本书是以退行性膝关节炎为中心，全面介绍13项解救膝痛的常识，6种减轻膝盖负担的方法，7类膝
关节疾病的不同症状及原因，3大膝痛主要疗法及4种针对不同患者的手术方法。
    关爱膝关节，生活才能更自如。
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作者简介

伊藤晴夫，1946年生，日本岐阜大学医学博士。
现为东京厚生年金医院副院长、名古屋大学医学部临床教授。
从1987年起兼任奥运选手强化医疗小组成员、全日本柔道联盟医学科学委员等职务，治疗过多名奥运
选手。
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书籍目录

第一章 13个需要了解的解救膝痛常识  膝痛时，选择热敷还是冷敷？
  什么时候需要进行手术？
  膝关节积液抽出后，还会反复出现吗？
    【伊藤医生小课堂】你所不了解的膝关节内部   肥胖会成为膝痛的根源吗？
     肥胖是许多疾病的根源    最容易引起膝盖疼痛的“苹果型肥胖”  膝盖疼痛时，使用拐杖会好一点吗
？
     不要排斥使用拐杖    挑选适合自己的拐杖    老人手推车——新的步行辅助器具  有能够在家里使用的
治疗器具吗？
     家用治疗器具可以缓和中轻度患者的疼痛   听说跪坐对膝盖不好，是真的吗？
     跪坐会加大膝盖的负担   洗澡时进行按摩会起到治疗效果吗？
     按摩可以防止膝痛的恶性循环    缓和疼痛的关键是“在温水浸泡中按摩”  成长期的儿童为什么会出
现膝痛？
     “生长痛”，不是病的痛    孩子膝痛，也有可能是疾病引起  出现膝痛时，什么时候必须去医院？
     膝痛导致站立行走困难时，必须就医    请到医院的骨外科就诊  腿部的拉伸训练法指的是什么？
     拉伸是指肌肉的延伸运动    【伊藤医生小课堂】膝盖运动时，主要锻炼的肌肉  退行性膝关节炎是遗
传的吗？
     退行性膝关节炎有可能会遗传    生活方式是更大的影响因素  运动过度导致膝盖受伤该怎么办？
     第一要务是停止运动    保持患处静止是尽快恢复运动的有效途径第二章 不同的膝痛，不同的原因  
大部分膝痛是O形腿诱发的     容易引起膝盖病变的O形腿    【伊藤医生小课堂】构造出奇精巧的膝关节
 困扰五分之一中老年人的退行性膝关节炎     退行性膝关节炎的主要症状    退行性膝关节炎为什么会引
起疼痛    年龄增长是最大的原因    容易患有退行性膝关节炎的人群  会导致全身疼痛的风湿性关节炎     
手脚僵硬会向全身关节扩散，伴随发热和肿胀   关节里堆积结晶而导致剧烈疼痛的痛风和伪痛风     痛
风与伪痛风的区别   剥脱性骨软骨炎所引起的膝痛     恼人的“关节鼠”   由细菌引起的化脓性关节炎     
关节肿大和剧烈疼痛   由运动引起的膝痛     越来越多的中老年人因运动引起膝痛     运动引发膝痛的原
因主要有两类   运动引起的半月板损伤     半月板受到外部冲击受损后引发的疼痛    半月板损伤会导致
“膝盖无力”和“摇摆”  跳跃膝和跑步膝     跳跃膝    膝盖使用过度的代表——跑步膝  好发于青少年
的胫骨结节骨软骨病     成长期出现的代表性损伤 第三章 远离膝痛的自我保健法  通过运动强化肌肉力
量     运动不足会导致膝痛恶性循环    有助改善膝痛的运动疗法    运动要结合膝盖的状况，不能勉强进
行  增强重点肌肉的力量     锻炼股四头肌是重点    锻炼必须循序渐进  消除紧张的拉伸运动     利用运动
来消除腿部的过度紧张    让肌肉略微紧张反而能让它更放松  锻炼支撑膝盖的肌肉     简单的动作也能达
到锻炼肌肉的目的    左右腿的运动量一定要均等  减轻膝痛的步行疗法     肌肉力量低下，会使膝盖承受
的压力变大    采用减少膝盖负担的步行方法    步行时感到疼痛就立刻停止运动  降低膝盖负担的水中步
行     水的浮力会降低膝盖的负担    最有效的水中步行法第四章 减轻负担，远离膝痛  正确姿势助你远
离膝痛     跪坐会给膝盖带来很大的负担    日常生活中要采取正确的姿势    上下楼梯时不要让疼痛的那
条腿弯曲  选择适合自己的拐杖     既能减轻膝盖的负担，又能保持身体的平衡   选择一双好鞋和鞋垫     
选择一双合脚而且鞋跟不是太高的鞋    使用足底装置，缓解疼痛，获得平衡  使用对膝盖有所裨益的护
膝     护膝能给膝盖保温    护膝具有辅助固定的作用  减肥，减轻膝盖的负担     将自己保持在最好的状态
   检查饮食内容和方法，尝试缓慢减肥  爱护关节所必需的营养     积极摄取很容易缺乏的钙    不可或缺
的维生素D  正确看待补品     广受关注的软骨素和甲壳素    补品也不是万能的第五章 不同的膝痛，不同
的治疗  退行性膝关节炎的保守疗法     治疗首选的保守疗法    保守疗法的注意事项  退行性膝关节炎的
药物疗法     通过药物抑制疼痛和炎症    可以改善关节功能的透明质酸和类固醇    服用药物时，一定要
谨遵医嘱  退行性膝关节炎的手术治疗     一边观察关节内部一边进行的关节镜手术    改变承重方式的高
位胫骨切除术    重症膝痛患者采用的人工关节置换术    膝关节严重变形时采用的关节固定术  需要考虑
进行手术的风湿性关节炎     一般采取滑膜切除术或人工关节置换术    滑膜切除术    人工关节置换术  需
要考虑进行手术的其他病症     剥落性骨软骨炎    化脓性关节炎    半月板损伤  运动损伤型膝痛的保守疗

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<解救膝痛>>

法     患有跳跃膝的人在上下坡时行走困难     跑步膝在踢球和走路时要注意    需要适当控制运动量    【
伊藤医生小课堂】日本膝痛手术流程
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章节摘录

插图：      膝痛导致站立行走困难时，必须就医  不单单是膝痛，还有腰痛和肩膀发酸，这类疼痛在日
常生活中会给患者造成很大的困扰。
有不少人在感觉到这类疼痛的时候，会想“上了年纪了，这也是没办法的事啊”。
但身体的疼痛并不全是由年龄的增长引起的。
  人的身体通过各个关节在正常运作的状态下支撑体重。
因此，当身体的某个部位出现故障的时候，其他部位也会受到影响，原本一些不痛的部位有可能也会
出现疼痛。
  比如说，如果在膝痛的情况下坚持继续行走，腿和腰的负担就会加大，这样会导致外翻拇指的出现
，甚至引起腿部疼痛、脊骨变性等病症。
  所以一定要在膝痛对其他部位造成影响之前接受诊断和治疗。
  退行性膝关节炎通常是从四五十岁开始一步一步恶化的。
膝盖在承受体重的时候感到疼痛，在站立、走路、下楼梯的时候感到疼痛，这是退行性膝关节炎初期
到发展期的症状。
如果在日常生活中发现这些症状的话，就需要找专业的医生进行咨询。
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编辑推荐

《解救膝痛》：●“日本矫形外科第一人”率博士团队打造保护膝盖生活实用手册●《解救腰痛》姊
妹篇●防治老寒腿，让父母的身体更健康●关爱膝关节，让我们的生活更轻松
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