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髌腱是指连接髌骨（即膝盖
骨）与小腿胫骨之间的肌腱，在
腿部的正常活动中起着极其重
要的作用，可以帮助肌肉控制小
腿，这样你才能踢球、骑自行车
和跳跃等。当其受损或出现炎
症时，称为髌腱炎，也称跳跃者
膝或髌腱末端病。

髌腱炎是怎么引起的？
髌腱是连接髌骨到小腿胫

骨的肌腱结构，与股四头肌、髌
骨共同构成“伸膝装置”。跳跃
者膝就是由于“伸膝装置”反复
过度载荷，造成髌腱的微损伤。
而且损伤及炎症常发生于髌骨
端。很多运动跑跳运动项目都
可以发生跳跃者膝，如篮球、排
球、足球等。由于跳跃后“落地”
时股四头肌的收缩，在髌腱处产
生“离心性载荷”，从而反复牵拉
导致损伤。具体原因可能是：由
于一次或多次过度的牵引性作
用力所造成的膝盖肌腱受伤；以
及膝盖肌腱局部循环不良的结
果所引起的肌腱炎，类似游泳选
手所常发生的肩部肌腱炎；对于
膝盖肌腱受伤所引起的不良免
疫性或新陈代谢性的反应而产
生炎症的现象。

此病多发生于青少年及女

性患者。特点为青少年运动量
较大，程度剧烈，而且髌骨及肌
腱发育不完善，极容易损伤，损
伤后重视程度低，易导致疾病转
变慢性；女性患者体育锻炼少，
不持之以恒，多出现于偶然运动
的女性或长期弯腿办公者，肌腱
的突然负荷过度，髌腱容易损
伤；青少年及女性均有个共同
点，就是肌肉力量弱，特别是伸
膝的股四头肌，造成髌腱负荷过
大，容易损伤。

日常有什么症状？
髌骨肌腱炎的特点是髌骨

下部的髌腱近端出现局部疼痛。
多无明显扭伤及摔倒等外伤，在
膝关节弯曲时出现膝关节疼痛、
打软腿等，上下楼梯、跑步和跳
跃时加重。疼痛很剧烈时，患者
可能会反映弯腿和坐下不舒服，
肿胀很罕见，膝关节的其余部位
检查正常。查体可发现髌骨下
极压痛明显，股四头肌抗阻可诱
发疼痛，甚至力弱，单纯此病，余
膝关节查体一般无异常。

该做什么检查？
此病发生在肌腱端，X线片

上软组织不显影，早期髌腱炎患
者髌骨端无髌骨炎性增生，X片
上无阳性发现，长期慢性的髌腱
炎反复刺激髌骨下极，可造成炎
症性骨性增生，此时X线可发现
髌骨下极增生骨质。核磁共振
成像（MRI）可早期发现髌骨肌
腱近端高信号影，甚至发现部分
撕裂，或者在慢性病例中出现肌
腱增厚、骨性增生。故推荐MR
为首选辅助检查。

髌骨肌腱炎怎么处理？
大多数的髌骨肌腱炎在非

手术治疗下能够取得好的结果。
对于急性病例，首先建议暂停运
动、佩戴护膝、短期规律使用非
甾体消炎药、局部外用中药或洛
索洛芬等消炎，针灸、冲击波、红
外线等理疗手段亦有良好疗效；
再者可在无痛情况下逐渐锻炼
股四头肌力量。大多数病患在
这种保守治疗方法下都会取得
好的效果。不推荐注射可的松、

曲安奈德等激素局部封闭。可
能会加速髌骨肌腱退化，甚至
断裂。

经过反复保守治疗后仍无
效甚至加重的，可考虑手术治
疗，可切开炎性病灶清理，必要
时需重建髌腱止点。手术治疗
之 后 的 恢 复 期 通 常 是 3～6
个月。

如何爱护我们的膝关节？
1.注意保暖，佩戴护膝，切

忌突然剧烈的运动。
2.做一些股四头肌力量训

练。（1）靠墙静蹲：膝盖弯曲角度
不宜过大，建议弯曲角度小于
90°，膝盖不超过趾尖，时间视个
人情况而定；（2）直抬腿：躺在床
上，伸直患肢，极度背伸踝关节、
锁紧膝关节，然后保持伸直地缓
慢抬举下落，抬起角度不超过
40°为宜，建议 40个 1组，每天至
少5组。

3.运动前要做准备活动，进
行充分的热身，全身韧带拉伸，
关节活动开是很必要的；剧烈运

动后或出现疼痛时最好马上冷
敷，可以有减少炎症的作用；多
项研究表明，使用绷带缠绕或肌
肉贴可让症状和运动能力得到
改善。

4.出现急性髌骨肌腱炎后，
在 6周之内，经过保守治疗后基
本正常生活不影响，但是剧烈运
动还是不能进行，故建议恢复运
动的时间为 12周后，此时运动
还需循序渐进。

值得注意的是，慢性症状并
不少见，往往需要重复治疗，此
时运动更需谨慎，必须在专科医
生的建议下进行。
（广西国际壮医医院 郑志雄）

京族医药文化的保护与传承发展
□ 防城港市中医医院 孔艳梅

一、京族医药文化的现状
（一）京族医药来源
据史料记载，京族先民从

越南涂山等地迁移过来至今已
有 500年的历史，主要分布在东
兴市江平镇的沥尾、巫头、山心
等 3 个小岛上，俗称“京族三
岛”。京族人民为了生存和民
族繁衍，在长期与疾病斗争、维
护健康的实践中，创造出自己独
特的京族医药文化，是我国传统
医药体系中不可或缺的一部分，
为京族人民的繁衍生息和健康
作出了不可磨灭的贡献。

（二）京族医药文化的形成
1.京族三岛是天然海洋药

物宝库。
“京族三岛”地处亚热带地

区，多为平原、丘陵和海湾滩涂
地形，土壤地质大多为赤红壤
和滨海盐土（砂质），造就了植
物资源的多样性和古老性。据
初步调查发现，“京族三岛”共
有野生植物 634种，其中有药用
价值的植物 396种。

2.京族医药的研究成果。
（1）挖掘整理的成果：2011

年，防城港市开始组织京族医
药的挖掘整理工作，共收集文

献古籍、手抄本，等 10多本，单
方、验方秘方 300多首，整理京
族医药名词术语 40多个，特色
诊疗技法 16种及京族常用药物
71种，为京族医药的理论整理
和开发利用整理了第一手资
料。出版了《京族医药》专著，
制定京族医药防治诊疗规范广
西地方标准 2项，开发京药洗
剂、合剂 5种。

（2）京族的医药体系：京医
认为天地为万物之灵，天地灵
气与个体灵气和则兴，不和则
衰；将临床表现分为阳证和阴
证；认为人体由六脏六腑组成，
六脏分别为神、心、肺、肝、肾、
脾，六腑为脑髓、胆、胃、肠、膀
胱、精胞（宫）等。京族医药的
诊疗方法主要通过望闻问切
搜集病情信息，治疗多采用草
药内服外用及一些非药物治
疗方法，使用的海洋药物常用
作食疗。

（3）长 寿 文 化 ：东 兴 市 是
“中国长寿之乡”。“京族三岛”
与越南芒街市隔河相望，年均
温度 21℃～23℃，气候宜人，京
族为人忠厚，乐观开朗。通过
对“京族三岛”85岁以上 103位

村民开展调研活动，发现：东兴
京族老人喜欢喝自酿的土米酒
或蜂蜜酒，饮食普遍有规律，京
族人吸收海产品的碘、钾、钙等
元素也较好，其骨密度肯定比
其他地区人的要高。京族现有
百岁以上老人为 24人，90岁以
上 411人，80岁以上 2339人。

二、京族医药文化传承现
状分析

（一）有关政策的支持
为认真落实习近平总书记

关于中医药工作的重要论述和
关于支持在防城港市建设国际
医学开放试验区的重要讲话精
神，促进中医药壮瑶京医药传
承创新发展，广西印发《〈关于
促进中医药壮瑶医药传承创新
发展的实施意见〉的通知》，防
城港市印发了《关于促进中医
药壮瑶京医药传承创新发展的
实施意见》。为京族医药的资
源普查、人才培养、机构建设、
科研创新、产业发展、京族医药
文化的长远发展等各个方面提
供了政策指引和保障。

（二）京族民间医师越来越少
京族，是中国南方人口最

少的少数民族之一，京族人口
数量少、学医的人更少，“京族
三岛”现有京族大部分村医民
间医年事已高，有的已 80多岁、
90岁以上，“学医苦、学医难、学
医挣得少，”因为这样，他们的
子女大多都不愿意学习医药，
祖传的秘方、特色技法、用药及
他们行医以来的心得等都无人
继承，如果不及时进行挖掘整
理，就会濒临失传。

（三）京族医药文化氛围不浓
在“京族三岛”，村民患有

小病小痛都去找村医做艾绒点
灸，京医传统技法，艾绒点灸

法、外敷外洗法、焗身法等，深
受群众喜爱。但是村民习惯依
赖村医，并不想过多去谈论、研
究。很多人并不认识京族草药
和海洋药物。2024年 4月，在京
族学校初中部做的一项关于京
族 医 药 文 化 的 调 查 中 ，仅 有
63.33%的师生听过京族医药。

（四）京族医药文字记载少
京族村医、民间医生有许

多防病治病有效的土方土法，
京医世世代代大都是口口相
传，老一辈的民间医师都是传
承祖先的秘方，文化程度低，京
族地区交流的语言大多为京
语，对汉字的运用不熟悉，因此
京族医药的记载少之又少，如

《同人书》《穴位图》等以图案记
载较多，以前京族所有的典籍
中都没有关于京族医药的记
载。直到 2014年《京族医药》的
出版，才填补这一项的空白。

三、京族医药文化保护和
传承发展的建议

（一）做好顶层设计
相关部门重视京族医药文

化的保护和传承，将其纳入中
医药发展规划，在政策、资金、
项目等方面给予支持。出台专
门针对京族医药文化保护与传
承的政策文件，设立京族医药
文化保护与传承专项资金，用
于支持京族医药的古籍整理、
科研项目、人才培养、特色诊疗
技术的挖掘与推广等，对开展
京族医药文化相关工作的机构
和个人给予补贴和奖励，如对
传承京族医药技艺的师徒给予
一定资金奖励，激励更多人参
与到保护与传承工作中。

（二）加强合作交流
借助“国际医学创新合作

论坛”、全国中药材产业共建共

享大会、广西中医药产业交流
大会等国际国内平台，将京族
医药作为防城港市特色民族医
药进行重点展示。依托防城港
国际医学开放试验区，与世界
各国尤其是东盟国家开展传统
医学合作，包括各类学术交流
会、中医药（民族医药）文化研
讨会、对外医疗服务项目、传统
文化交流活动等。例如，与其
国外、省外分享京族医药在治
疗某些疾病方面的独特经验和
方法，开展合作研究项目，共同
推动京族医药的国际化发展，
扩大其国际影响力。

（三）巩固展示平台
保护好现有展示平台的

基础上，支持京族医药文化基
础设施建设，如建设京族医药
博物馆、京族医药大讲堂等，为
京族医药文化的展示、传承提
供场所。利用数字化、虚拟化
技术使文物资源标准化、数字
化、智能化、可视化、网络化，有
利于文创进一步开发，将文化
传播得更远。

（四）创新传播方式
挖掘京族医药资源，利用

新技术手段开发文化资源。对
京族医药文化资源进行梳理，
从文化保护和传播的角度对京
族医药文化物进行数字化采集
和呈现。

充分利用新媒体平台，如
社交媒体、内容分享平台和直
播等，发挥其实时互动、快速传
播和广泛覆盖的独特优势。

京族医药文化走进单位、
企业、学校、社区、乡镇，通过义
诊、讲座、科普动漫等方式，向
学生和群众宣传京族医药文化
知识，让更多人了解京族医药
的特色和价值。

收集到的部分京医古籍


