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内容概要

《膝盖疼痛怎么办》由黑田荣史主编，王俊译。
本书就变形性膝关节病，用通俗易懂的语言，分三章逐一介绍大家希望了解的知识。
尤其是第二章，分三步介绍了恢复健康膝盖必不可少的自我保养方法。
仅仅依靠在医院领到的药，本来能治好的情况也治不好。
只有将医院的治疗与自我保养结合起来，才能发挥出其应有的效果。
要恢复健康的膝盖，最重要的是面对自身的自我保养要有信心和耐心。
希望本书能为大家维持膝盖的健康助一臂之力。
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书籍目录

第一章  膝盖疼痛的原因是什么
  你的膝盖痛是怎样的在什么时候发生怎样的疼痛
  疼痛的本来面目膝盖的关节软骨被磨损并刺激关节囊
  膝盖疼痛的恶性循环炎症会引起肿胀，关节积液会使炎症进一步恶化
  这样的人需要注意①按压膝头会产生异物感，这是积水的证据
  这样的人需要注意②膝盖不能弯曲或不能彻底伸直是挛缩的开始
  这样的人需要注意③膝盖疼痛多见于中老年女性及身体肥胖者
  这样的人需要注意④0型腿及X型腿会磨损膝盖软骨
  这样的人需要注意⑤膝盖有过受伤经历以及在日常生活中过度使用膝盖的人
  变形性膝关节病膝盖一侧长期受到强大的力，关节软骨不断磨损
  症状的发展①初期不清楚准确的发病时期，在不知不觉间发展
  症状的发展②中期疼痛不会马上消失，开始伴随肿胀及发热感
  症状的发展③后期关节变硬，膝盖的屈伸变得困难
  膝盖的构造肌肉与韧带支撑着股骨、胫骨、腓骨、髌骨这四块骨骼
  膝盖的作用①支持性步行时承受2～3倍体重的重量，上下楼梯时承担3～5倍体重的重量
  膝盖的作用②可动性自由弯曲使各种姿势成为可能
  膝盖的作用③无痛性关节软骨成为缓冲垫，减轻冲击与负担
  专栏膝盖疼痛引起的疾病1风湿性关节炎
第二章  可以自己进行护理的膝盖疼痛
  通过三个步骤的自我护理切断膝盖疼痛的恶性循环
  STEP1缓解疼痛首先抑制膝盖的炎症并缓解疼痛
  STEP1冷敷/热敷用冰贴或暖宝宝缓解疼痛
  STEP1缓解疼痛泡澡泡在浴缸中改善血液流通，使炎症恶化的化学物"质也被冲走
  STEP1缓解疼痛非处方止痛药能够放心使用的有敷剂、涂剂等外用药
  STEP2改善膝盖动作通过简单的体操、护膝等改善膝盖的动作
  STEP2改善膝盖动作肌肉力量训练锻炼支撑膝关节的大腿肌肉
  STEP2改善膝盖动作伸展运动伸展大腿及小腿肚的肌肉，保持柔韧性
  STEP2改善膝盖动作使用护膝正确使用市面上有售的护膝减轻膝盖负担
  STEP2改善膝盖动作减肥①改善体型减少体重，减轻膝盖负担
  STEP2改善膝盖动作减肥②体重管理的要诀记录每天的体重变化，重新审视每天的生活内容
  STEP2改善膝盖动作减肥③能量摄取知道每天必需的热量，注意不要过量摄取或消耗
  STEP2改善膝盖动作不给膝盖带来负担的日常动作只要对站立、步行、上下楼梯等的姿势稍加注意就
能变得轻松
  STEP2改善膝盖动作针灸与推拿采用暂时缓解疼痛的民间疗法时要慎重
  STEP3扩大活动范围采用全身运动及西式生活方式变得更活跃
  STEP3扩大活动范围全身运动的建议通过全身运动强化肌肉、延缓老化
  STEP3扩大活动范围全身运动①步行适合中老年的简便运动，设法让自己愉快地坚持下去
  STEP3扩大活动范围全身运动②水中运动利用水的浮力在不给膝盖造成负担的情况下进行运动
  STEP3扩大活动范围鞋的选择选择鞋跟较低较大、尺寸合适、稳定的鞋子
  STEP3扩大活动范围使用手杖步行变得困难时用手杖为步行提供支持
  STEP3扩大活动范围改变生活方式采用椅子、床、坐便器等西式生活方式
  STEP3扩大活动范围用积极的态度享受生活改善疼痛、积极生活关系到膝盖的健康维持
  专栏膝盖疼痛引起的疾病2痛风、假性痛风
第三章  膝盖疼痛的最新疗法
  就诊的标准原因不明的疼痛持续数日时需要就诊
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  检查①问诊从疼痛的方式和发作的情况以及生活习惯等找出疼痛的原
  因与程度
  检查②触诊和视诊观察腿的形状或触摸膝盖确认肿胀或疼痛的部位
  检查③验血和关节液检查通过验血和膝盖积水的检查排除其他疾病的可能性
  检查④X线检查乖1MRI检查通过图像检查关节软骨及关节内的状态膝盖疼痛的治疗药物疗法、温热疗
法、运动疗法三者是膝盖治疗的基本原则
  药物疗法以消炎镇痛药为中心，根据状态分别使用内服药与外用药
  注射玻璃酸将与关节液中所含的成分相同的玻璃酸注射到膝盖内
  抽出膝盖积水的治疗抽出膝盖的积水暂时抑制炎症
  温热疗法用保温袋、电流或超声波温暖膝盖
  运动疗法在理疗师的指导下进行康复训练
  制作用具足底板、带支柱的护膝在用具门诊等处请医生进行处方
  需考虑手术的情况改善症状的手术与追求完全治愈的手术
  手术疗法①关节镜下廓清术边用关节镜观察边取出受损的关节软骨或半月板
  手术疗法②人工关节置换术削除磨损关节的表面用人工关节替换
  手术疗法③高位胫骨截骨术切除小腿骨骼上部，矫正O型腿引起的重心偏移
  手术后的生活在膝盖稳定下来之前不要勉强运动，请接受专业的康复训练
索引
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编辑推荐

　　全图解全图表，关注身体的微小变化，发现健康的蝴蝶效应，明天的健康，就从今天的细节做起
，变担心为放心，增加您维护生命的能量。
　　随着年龄的增长，80%的人几乎都会有不同程度的疼痛与不适，“健康早知道”系列语言浅显易
懂，图表清晰简洁，一次收入最让人关注的六种常见病，且包括发现、预防、保养、就诊四个阶段，
可谓看一次就入门的保健书！
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