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髌骨虽小，但作用十分重
要。髌骨就是膝关节前方突出的
圆形的骨头。髌骨周围软组织呈

“十字”交叉将髌骨固定在膝关节
的前方，维持髌骨的稳定。

别看髌骨个头不大，少了它
可是绝对不成的。它的主要功能
就是传递股四头肌的力量，控制
膝关节的稳定。如果缺少髌骨这
个膝关节支点，那么走路和上下
楼等日常活动都将无法进行。战
国的时候，军事家孙膑被同窗庞
涓迫害，遭受膑刑导致身体残
疾，孙膑后来只能坐在轮椅上指
挥战斗。

髌骨脱位是如何发生的？我
们的髌骨上方与股四头肌相连，
下方通过髌腱连接胫骨的结节，
股四头肌向上牵拉髌骨，髌腱向
下牵拉髌骨，髌腱和股四头肌之
间形成了一个夹角，称之为“Q
角”，二者对髌骨牵拉的合力是向
外，所以正常情况下，髌骨脱位
都是向外侧脱位。

“Q角”越大，髌骨越容易脱
位。膝关节外翻、小腿外旋都会
导致Q角变大。髌骨脱位的病人
通常有膝关节外翻的扭伤和小腿
外旋扭伤的病史。比如，小时候
玩的跳马游戏，落地的时候通常
是以膝外翻的姿势落地，所以髌
骨脱位的病人尽量不要做跳马游
戏。

再比如，在如厕时，人体膝
关节内扣，下蹲速度过快时也会
导致髌骨脱位。所以建议如厕时
膝关节可以稍微往外分一点，减
少外翻的角度，下蹲速度也要慢
一点。

此外，高尔夫运动中，当人
们发球转身时会伴随有小腿外旋
的姿势，也容易导致髌骨脱位。

髌骨脱位后果严重吗？膝关
节扭伤后髌骨发生第一次脱位称
为初次髌骨脱位，脱位两次以上
称为复发性髌骨脱位，临床上见
到的髌骨脱位绝大部分是初次髌
骨脱位和复发性髌骨脱位，脱位
后髌骨大都可以自行复位，髌骨
脱位时膝关节疼痛往往会比较明
显。

但是，当病人屈膝的时候髌
骨向外侧滑动发生脱位，脱位之
后无法自行复位，需要用手将髌
骨向内侧推才可以复位。这在临
床上属于比较严重的习惯性髌骨
脱位，比较少见，在病人中发生
的概率不到 10%。习惯性髌骨脱
位的主要症状就是走路打软、容
易摔倒、爬楼蹲起都很困难，更
不用说剧烈的体育活动。

髌骨向外侧脱位时，首先内
侧软组织会发生撕裂。髌骨脱位
大都可以自行复位，复位时，髌
骨的内侧和膝关节的外侧会发生
撞击，因为复位的速度很快，撞
击的力度也比较大，会导致髌骨
的内侧和膝关节外侧骨挫伤。在
核磁上表现为髌骨的内侧缘和膝
关节的外侧有一个发白的高信
号。如果在核磁上看到这种骨挫
伤，就说明发生过髌骨脱位。

髌骨脱位的力度很大，有的
时候会导致髌骨软骨骨折。一旦
发生这种情况，病人需要尽早手
术，将骨块复位后进行固定。如
果等时间长了再去医院将会延误
病情，手术时骨块无法复位，只
能将骨块取出，术后容易导致创
伤性关节炎。所以发生髌骨脱位
后应该尽早去医院看病。

（作者：王海军 北京大学第
三医院）
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正 常 情 况 下 ， 人 的 痰 液 很
少，痰液有湿润呼吸道的作用。
一旦人体吸入刺激性气体、细
菌、病毒等有害物时，呼吸道分
泌物就会增加。

祛痰药的主要作用是稀释痰液
或液化痰液，使其容易咳出。如
果老年人有黏痰难咳出的问题，
最好的方法是增加饮水量，并让
亲属帮忙叩背，必要时再遵医嘱服
用祛痰药，如氨溴索、溴己新等。

叩背祛痰 患者取坐姿或
侧卧位，亲属将手背隆起，手掌
中空，手指弯曲并拢，有节奏地
自上而下叩击患者背部。

走动转体 较长时间卧床
的病人，其咳喘症状比较严重，行
动也感到吃力。因此，在气候较为
温和的中午，应设法让稍能走动的
患者户外散步；畏寒者也应在室内

活动。卧床患者应由家属经常为
之翻身、拍背，促进患者深吸
气，增大肺活量，促进痰液排
出。卧床患者容易形成痰痂，阻
塞气道，家属还需掌握急救方
法：用餐匙柄压舌，将裹有纱布
的手指伸进其喉咙，将阻塞的痰
块抠出。

最 好 将 室 内 的 温 度 保 持 在
18℃—22℃，房间里的相对湿度
保持在 60%—65%，冬季使用暖
气往往会造成室内空气干燥，家
里最好应用空气加湿器，有利于
保持患者呼吸道黏膜的湿润状态
和黏膜表面纤毛的摆动，促进痰
液排出。

（作者：张冠磊 河北科技大
学附属第二医院呼吸与危重症医学
科带头人）
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两种方法祛痰靠谱两种方法祛痰靠谱

随着生活节奏的加快，现代
人早餐往往应付了事，午餐一般
也是通过外卖解决，而晚餐似乎
渐渐被人们“遗忘”。

晚餐吃还是不吃？晚餐怎样
吃才更健康？

“ 从 均 衡 膳 食 的 角 度 来 说 ，
人们需要保持一日三餐的频率，
集中在一餐或两餐进食很难达到
日常的营养素需求。此外，将三
餐缩短为两餐，对消化功能的压
力较大，加重胃肠系统负担，因
此不建议人们将晚餐省略。”北
京大学人民医院临床营养科医生
蔡晶晶认为，保持一日三餐的进
食模式，不仅可以防止血糖出现
剧烈波动，还可以避免消化液的
大量分泌，保持胃机械张力的感
知力，以免出现暴饮暴食的不健
康饮食行为。

不吃晚餐真的可以减肥吗？
“目前社会上的减肥模式较多，在
减肥的状态下，不吃晚餐也不是
完全不可以，因为在减肥的过程
中，人体的消耗量应高于摄入
量。因此，通过不吃晚餐也可以
在一定程度上达到这个效果。”
蔡晶晶指出，尽管如此，不吃晚
餐只适用于短期减肥的人群，不能
作为一种长期的生活方式。

每个人的新陈代谢不同，引发
肥胖的原因也不尽相同，很多人
的肥胖并不单纯是饮食导致的，
因此，不吃晚餐减肥的方式并不
适合所有人。

蔡晶晶表示，“长时间不吃晚

餐或日常进食过素、过少的人，
一旦某一餐进食量过大，可能暴
发胆囊炎。一般情况下，人们减
重饮食的时长主要根据体重目标来
定，时间最短 3 个月。在该过程
中，建议定期复查，如果身体各项
指标正常，则可以继续该饮食模
式，如果出现健康异常，应及时发
现，积极调整。”

“不吃晚餐的减重模式，其
目的毕竟是减重，而不是平衡营
养素，要想保持正常的生活，还
需要调整到平衡膳食模式，一日
三餐的饮食模式更有利于长期健
康。”蔡晶晶建议，一日三餐遵
循 “343” 饮 食 原 则 ， 即 早 餐 、
中餐、晚餐的进食比例约 30%、
40%、30%，其中，晚餐应以清淡
为主，避免厚重，以免加重消化道
负担，进食时间在 18:00 左右最
佳。

蔡晶晶提醒大家，晚餐不能
盲目进食，对于晚餐吃得过晚的
人，不吃或将晚餐提前可能对健
康更有益。“IT 等经常熬夜加班
的上班族，不少人到家就已经夜
晚 10 点多了，此时再吃晚餐往往
不利于消化道健康，建议人们根
据自身条件进行相应调整。例如
将晚餐的时间提前，如果下班时
间过晚也可以在公司进行适当加
餐，如果夜晚感到饥饿可以适当
食用一些黄瓜、西红柿、脱脂牛
奶、无糖酸奶以及少量水果等食
物加餐。”

来源：新京报

不吃晚饭仅适用短期减肥人群

一日三餐应遵循一日三餐应遵循““343343””饮食原则饮食原则

走路膝关节总发软走路膝关节总发软 当心髌骨脱位当心髌骨脱位

髌骨脱位听着有些陌生，但它却是膝关节较
常见的一种运动损伤。由于髌骨脱位常自行复
位，易被患者当做普通的膝关节扭伤，导致不能
及时就诊，从而延误病情，不仅影响患者正常的
学习、生活及运动，而且可能造成无法治愈的膝
关节软骨损伤。今天，运动医学科的专家就来给
大家聊一聊髌骨脱位是如何发生的。
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