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“阿姨，你的膝盖刚
做完手术不久，虽然需要
坚持康复训练，但还不适
宜走太多路⋯⋯”上周末，
记者一走进凌志康复医
院，就听见诊室内不时传
来温馨的康复指南。原
来，省人民医院运动医学
及关节外科副主任医师顾
海峰“下沉”坐诊来啦！
当天，不少市民慕名

来到该院，有的七点不到
就来拿号排队等候了。“想
病人所想，急病人所急，从
不乱花病人一分钱⋯⋯”
这位顾医生真有病人说的
这么好？记者带着疑问推
开了专家诊室的大门。

□记者 章芳敏

“顾主任，我前几个月工作时摔伤，

当时您给我做完手术后，我现在恢复得

不错。今天得知您坐诊，我特地赶过来

再复查下，放心点。”采访时，一位中年

男子拄着拐杖来到诊室。

顾海峰翻开手机相册一看，说：“原

来是你啊，你的膝关节半月板损伤，康

复训练做得怎么样了？当时给你做手

术时的照片，我都还存在手机里。”说

着，他就让患者躺到病床上，细心地检

查起来（如右上图）。

“你怎么会想到把患者资料存手机

里？”记者好奇地问。顾海峰说，因为平

时接触的病人太多，把患者资料存手机

里就可以快速想起病人情况，用什么药

有什么禁忌等。多年来，他的手机内存

卡容量扩了好几次，还是存不下就把一

些老病人的资料拷贝到硬盘。多年坚

持下来，这个存资料的好习惯让他的工

作效率提高了不少。

顾海峰介绍，在临床工作中，半月

板损伤的患者非常常见，但是很多患者

对半月板损伤的一些基本知识还不是

很了解，常常为选择何种治疗方式所苦

恼。在此，他想和大家一起聊一聊有关

半月板损伤的问题。

半月板到底是个啥？顾海峰说，半

月板，其实是膝关节之间的一块纤维软

骨。半月板的作用是增加关节的稳定

性和匹配性，还能缓冲震荡，类似于汽

车的减震装置。猛烈的扭转膝关节、侧

向过大的活动以及老年性膝关节退化

的患者，容易对半月板造成损伤。

对于半月板损伤的治疗一直是患

者关心的问题。因为半月板不能自我

修复，所以，顾海峰建议，如果因为半月

板损伤导致了“交锁”、疼痛的情况，需

要关节镜手术治疗。如果没有不适症

状，可以进行非手术治疗。

为了防止半月板损伤的发生，顾海

峰有一整套的预防保健方式。但他认

为最重要的是要锻炼好股四头肌的肌

肉力量，在做运动时提前做好热身，做

好运动中的防护。

下面教大家一个锻炼股四头力量

的一个方法：静蹲。找一个靠墙的位

置站立，抬头挺胸，保持身体直立，两

脚分开和自己肩宽一样的距离，脚尖

正向前，把体重平均分配在两条腿上；

双腿逐渐下蹲，到达感觉疼痛的位置

之后，再稍稍高一点，也就是找到一个

刚好不疼的角度，然后调整好脚的位

置，低头看时要让膝盖正好挡住脚尖，

不要让膝盖超过脚尖；这时，股四头

肌，尤其是接近膝关节的部位，会感到

非常吃力，再多坚持一会儿的话就会

感到肌肉充血灼热的感觉，然后就是

酸疼发胀，再然后就是累得发抖，最后

就是累得坚持不住只好站起来了。这

个动作可以有效锻炼股四头肌，每次

必须坚持半小时以上才有效，但锻炼

也要循序渐进，一次锻炼的时间不要

过长。

顾海峰：仁心仁术成就仁医
凌志康复医院“上联”引名医方便市民就医

近段时间，有市民因膝盖后

肿个大包包，疼痛难忍，前往凌志

康复医院就诊，经过相关检查，诊

断为腘窝囊肿。在顾海峰的亲临

指导下，其接受了关节镜下腘窝

囊肿切除。

顾海峰告诉记者，腘窝囊肿

是常见疾病，是腘窝滑液囊肿的

总称，多发生于半膜肌与腓肠肌

内侧头，并常与关节腔相通。这

个病多发生于中老年骨性关节

炎、半月板损伤等关节内损伤的

患者。

由于腘窝结构比较复杂，囊

肿邻近周围的神经血管，越向深

部分离，越易撕破囊壁。囊壁破

裂后，不易寻找囊肿基底部及与

关节囊的通道，给完整切除囊肿

和进行合理的修复带来困难。如

不处理关节内疾患和关节囊内的

单向流通现象 ，将导致患者术后

的复发率高达50%以上。而且，

开放手术的创伤大、手术切口及

关节功能恢复慢、住院时间长，有

伤口感染、延迟愈合、下肢深静脉

血栓等潜在风险。

目前，关节镜逐渐被市民认

可。凌志康复医院院长徐凌志专

程从省城引名医定期坐诊。这一

举措，为腘窝囊肿、肩袖损伤、膝

半月板及交叉韧带损伤的市民就

医带来了便利。今后，该院将继

续加强医疗团队建设，通过引名

医等举措提升团队水平，为市民

健康保驾护航。

“不是所有肩痛都是肩周炎”AA
初见顾海峰，他正在给一位患有肩

周炎的中年妇女看病，耐心而又细心地

为病人答疑解惑，脸上始终带着微笑。

在黑框眼镜的映衬下，“儒医”的风范显

得更为清晰。

顾海峰是浙江大学医学院硕士，就

职于浙江省人民医院运动医学及关节

外科、浙江省运动医学中心，现担任国

际关节镜-膝关节外科-骨科运动医学

学会（ISAKOS）会员、亚洲-太平洋地

区膝关节-膝关节镜-骨科运动医学学

会（APKASS）会员、中华医学会运动医

疗分会青年委员、浙江省医学会微创外

科学分会青年委员会副主任委员、浙江

省医学会运动医学分会青年委员会秘

书、浙江省康复学会运动医学分会青年

委员会副主任委员。曾在韩国、日本、

香港、泰国等多地学习进修关节镜与运

功医学。专职从事关节镜与运动医学，

在肩周炎、肩袖损伤、膝关节半月板损

伤等方面颇有研究。

见到记者前来，顾海峰笑着说：“其

实，我只是一名做好本职工作的普通医

生。来永康坐诊一段时间后，发现基层

的病人的确不少，我会尽己所能为他们

治病疗伤。”

顾海峰的言语很朴实，但依然让人

感觉到那种强烈的责任心和使命感。

他说，他的病人中患肩周炎的有不少。

可是，肩周炎虽是常见病，但不是所有

的肩痛都是肩周炎。

顾海峰介绍，“肩周炎”只是肩痛众

多成因的其中一种，医学上称之为“冻

结肩”，病患肩关节主动、被动均受限，

只占肩痛就诊病人的15%，其实更多的

是肩袖损伤。

顾海峰说，绝大多数肩袖损伤（撕

裂）患者都能抬起手臂，但是觉得没劲

儿，无法持久保持在一个状态上。比

如,开车不能久握方向盘，乘飞机不能

托举行李箱，夜里睡觉不能拉被角等，

80%的患者在做这些动作时明显感到

疼痛。他提醒，肩袖损伤就像衣服上

有个小洞，如果长期延误就诊，病情会

进一步恶化。对于此类疾病的治疗，

国内外通行的方式有两种，即保守治

疗和手术治疗。在肩袖损伤初期，可

遵医嘱使用消炎镇痛药等。如果保守

治疗3至6个月病情没有明显缓解甚

至加重，则应考虑手术治疗。现在，肩

袖损伤可以采用关节镜，通过几个很

小的孔把破损的肩袖修复起来，让患

者能够早期恢复。

目前，慢性肩关节疼痛已成为继

慢性头痛、慢性下腰痛之后的第三大

疼痛病症。他呼吁,要普及肩袖损伤

的科学认知，让更多的肩痛人群了解

先进的治疗技术及理念，接受安全有

效的治疗方式，从而享受高品质的健

康生活。

“腘窝囊肿是常见病”

想了解更多资讯，敬

请关注“永康凌志康

复医院”微信公众号

■记者手记

“仁心仁术彰显仁医风范。”

采访中，记者发现，顾海峰不仅医

技受到患者肯定，他的医德也广

获赞扬。

面对年长的患者，他总是亲

切地叫他们“叔叔”“阿姨”，就像

对待自己家人一样；对于不必用

太多药的患者，他坚决不多开药

牟利；对于医院同事，他总是手把

手地将自身所学传授给想学的

人。对待工作，他也是兢兢业业、

一丝不苟，加班加点、废寝忘食也

是常有的事，但他从不抱怨，因为

他心里始终装着病人，只要能让

病人缓解疼痛，就是他最大的欣

慰。他说：“身在医生岗位一天，

我就要牢记自己的使命。我是一

位平凡人，做的也是平凡事，但我

会尽己所能去做好。”

“运动时先热身，可防止半月板损伤”BB

CC


