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“5·27”全国保膝日，谐音“我爱膝”，

正是科室传递健康理念、普及护膝知识

的良好契机。李宝军常常提醒患者及家

属，护膝从来不是疼痛之后的补救，而是

融入日常每一步的坚持。

儿童护膝，重在防意外、促发育；青年

护膝，重在强肌肉、防损伤；中年护膝，重在

控体重、减劳损；老年护膝，重在保功能、缓

退变。日常减少久蹲、频繁爬楼、登山等

高强度负荷的活动；运动前充分热身，优

选游泳、平地快走、骑行等对膝盖友好的

运动；控制体重，减轻关节持续压力；一旦

出现关节肿胀、交锁、夜间痛、外伤后无法

承重，务必及时就医。

医护团队以耐心与专业，将专业医

学知识转化为通俗易懂的生活建议，让

“且行且珍‘膝’”的理念深入人心。从少

年到老者，从运动爱好者到久坐办公族，

他们始终坚守一线，用技术驱散疼痛，以

关怀守护安康，帮人们守住行走的底气，

让每一步都走得安稳、轻盈、有力量。

在湖南省第二人民医院，临床心理科与骨关节运动医学科用专业与温度，守护着大众的精神世界与步履安康

一“心”一“膝”，守护身心双健康
五月风清，健康相伴。5月25日、5月27日，

两个满载温情的健康纪念日次第来临，将自我关
怀的理念，轻轻落在每个人的日常。525“我爱
我”，观照内心情绪，守护精神安宁；527“我爱
膝”，呵护行走之力，保障步履从容。在湖南省第
二人民医院，临床心理科与骨关节运动医学科，
一“心”一“膝”，一静一动，用专业与温度，守护着
大众的精神世界与步履安康。

作为湖南省临床重点学科、湖南省心理治疗与康复委员会主委单位，

湖南省第二人民医院临床心理科始终以温柔而坚定的姿态，为在情绪迷雾

中徘徊的人们，撑起一方可以安心停靠的港湾。科室以完整闭环的服务体

系，为承受焦虑、抑郁、失眠、人际冲突、环境适应等诸多困扰的人群，提供

一站式、有温度的全流程心理照护。

科 室 下 设 临 床

心理门诊、心理评估

室、物理治疗中心、

精神康复中心四大

功 能 板 块 ，从 精 准

评 估 到 科 学 干 预 ，

从症状缓解到康复

巩固，环环相扣、细

致周全。心理评估

室以专业测评工具

与资深技师的精准

解 读 ，将 无 形 的 情

绪 、认 知 与 行 为 状

态 ，转 化 为 清 晰 可

靠的诊疗依据，让每一份困扰都被看见、被读懂。物理治疗中心则以现

代 ECT、经颅磁刺激、生物反馈、音乐治疗等无创手段，融合针灸、电针等

传统疗法，温和调节身心节律，在无压力、无打扰的状态下，帮助大脑回归

平稳安宁。

咨询室里，没有说教与评判，只有倾听与接纳。治疗师耐心陪伴，用“5-

4-3-2-1着陆技术”，帮助来访者在情绪汹涌时快速锚定当下；引导他们为情

绪清晰命名，让剧烈的感受缓缓回落；鼓励以文字卸下重负，把委屈、不安与痛

苦妥帖安放。每一次聆听都真诚，每一句回应都有力量，让人们在这里卸下

防备、疗愈创伤，重新找回内心的秩序。

临床心理科：以爱为灯，照亮心灵归途

 石荣 刘莉 傅容容

借着“5·25”大学生心理健康日，该院临床心理科将专业关怀不断延伸

至校园、社区，把心理科普化作通俗易懂的陪伴，拆解误区、消除顾虑，让心

理健康走出隐秘角落。漆靖常对年轻人说：“你不需要完美才值得被爱，你

存在本身就值得。”这句朴素却有力量的话，陪伴无数来访者走出内耗与自

我否定，重新看见自己的珍贵。

让心理健康不再是禁忌，让自我关怀成为日常，是科室一以贯之的初

心。在这里，没有标签，没有偏见，只有被理解、被接纳、被认真对待的情绪

与心声。从青春成长的迷茫，到成年世界的压力；从人际相处的困惑，到情

绪障碍的调适，医护团队以专业为刃、以爱心为盾，既做祛除病痛的医者，

更做抚慰心灵的同行者。他们用陪伴驱散阴霾，用科学点亮希望，让每一

颗心灵都能被温柔以待，向阳而生、自在生长。

深夜的咨询室，暖灯如豆。21岁的大二学

生小宇（患者均为化名）垂首而坐，指尖反复攥

紧衣角，声音轻得像一阵风：“医生，我好像什么

都做不好，学不进去，也融不进去，整夜睡不着，

觉得特别累……”

这是湖南省第二人民医院临床心理科副

主任医师漆靖日常接诊中，再熟悉不过的场

景。初入大学时的憧憬，在环境适应、宿舍人

际、学业压力的层层裹挟下慢慢消散，孤独、自

我否定与失眠悄然缠上年轻的心灵。他开始

回避人群，用短视频填补深夜的空洞，在“焦

虑—逃避—自责”的循环里，越陷越深。

这样的故事，在当下青年群体中并非特例。

漆靖在长期临床中观察到，当代年轻人的心理困

境，比以往更为隐蔽而复杂。单一的评价体系将

成绩、学历、就业过度捆绑，理想与现实的落差引

发自我怀疑；意义感缺失、完美主义内耗、习惯性

比较，再以熬夜、刷屏代偿情绪，让负面感受不断

累积。低年级学子多困于适应障碍与人际摩擦，

中高年级则被考研考公、就业前景裹挟，自我价

值感偏低，成为贯穿青春的隐秘痛点。

更让人心疼的是，许多人被“病耻感”困住。

明明情绪已濒临临界点，却不敢求助、不愿言

说，生怕被贴上“脆弱”“不正常”的标签。漆靖

总是温和而坚定地告诉每一位来访者：心理困

扰，不过是心灵的一场小感冒，与身体病痛同样

寻常。主动寻求帮助，从来不是软弱，而是清

醒、自爱、更有勇气的选择。

专业守护：为心灵搭建温暖避风港

青春之惑：藏在笑容背后的心灵困境

以爱之名：让“我爱我”成为生活常态

骨关节运动医学科：且行珍“膝”，守护行走自由

护膝误区：膝盖伤痛不再是老年人“专利”

清晨的康复室，阳光轻洒。26岁的

健身爱好者小林，在医生指导下缓缓屈

伸腿部，曾经一动就刺痛难忍的膝盖，如

今已能轻松活动。“多亏李宝军主任团

队，我以为再也不能正常运动，没想到还

能重新跑起来。”他的笑容里，满是重获

行走自由的欣喜。

小林的伤痛，始于一次急于

求成的过度训练。突然加码的深

蹲与跑步，让膝盖不堪重负，隐痛

悄然来袭。起初他不以为意，直

到上下楼、下蹲备受煎熬，甚至夜

间被痛醒，才意识到问题严重。

经诊断，他患上髌股疼痛综合征

合并髌腱炎，是典型的过度使用

性关节损伤。

在湖南省第二人民医院骨关

节运动医学科，像小林这样的年轻

患者越来越多。科室主任、主任医

师李宝军坦言，“关节病是老年病”的陈

旧观念早已过时。当下中青少年膝关节

损伤高发，多与运动不当、突然增量、久

蹲久坐、体重超标、下肢力线异常等因素

有关。上下楼时膝盖承受数倍于体重的

压力，久蹲过度挤压半月板，突增的运动

负荷让软骨与肌腱难以适应，这些看似

平常的习惯，都在悄悄损耗关节健康。

更令人担忧的是，不少人受伤后陷

入误区：要么彻底静养不敢动弹，要么长

期依赖厚护膝，要么轻信“速效偏方”。李

宝军提醒，完全不运动会加速肌肉萎缩

与软骨退化，长期戴护膝会削弱肌肉力

量，盲目用偏方则会掩盖病情，把小损伤

拖成大麻烦。科学护膝，贵在辨因、重在

康复，不盲目、不躺平。

精技护航：用专业技术重建关节健康

作为湖南省卫生健康委临床重点学

科——骨科的核心亚专科，湖南省第二人

民医院骨关节运动医学科，是省内专注骨

关节损伤修复、关节疾病诊疗与功能重建

的特色标杆。科室42张床位、22名经验丰

富的医护人员，始终恪守“精、谨、勤、敬、仁”

的院训，将患者安全、医疗质量与人文服务

放在首位，以精湛医术，为每一位被关节疼

痛困扰的人，找回稳稳行走的底气与尊严。

精准与微创，是科室始终坚守的治

疗方向。以四大核心技术为支撑，构建

起从诊断、治疗到康复的全链条体系：关

节镜微创技术以小切口解决大问题，创

伤小、恢复快；人工关节置换与翻修技

术，为重症患者重建关节功能；关节损伤

微创诊疗技术，快速修复各类运动创伤；

骨关节病系统诊疗技术，为慢性关节病

患者提供长期规范管理。

小林正是这套治疗体系的直接受益

者。针对他的损伤，李宝军团队量身定

制方案：先以物理治疗消炎止痛、缓解不

适，再通过坐姿直腿抬高、夹膝、提踵等

简易训练，强化大腿肌群这一“天然护

具”，同时耐心纠正运动习惯，指导循序

渐进恢复。短短数周，小林便摆脱疼痛，

重返热爱的运动场。

从年轻群体的运动损伤，到中老年

常见的骨关节炎、类风湿关节炎；从关节

内骨折的微创复位，到先天性关节畸形

的精准矫正；从骨质疏松的科学管理，到

晚期关节病变的置换与重建，科室以全

周期、全覆盖的诊疗能力，为不同年龄、

不同病症的患者，提供一对一的个体化

方案。在这里，技术有温度，治疗有章

法，每一次修复都不止于消除疼痛，更在

于重建生活的信心与行走的自由。

且行珍“膝”：把护膝观念融入每一天

       咨询室里，没有说教与评判，只有倾听与接纳。
副主任医师漆靖正在接诊患者。

李宝军团队为患者进行手术。均为受访者供图
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严重肿胀与血泡，是横在手术

前的第一道难关。车祸带来的重

创让局部水肿剧烈，必须先消肿、

稳定病情，才能安全手术。

长沙市第三医院骨科二十一

病室团队第一时间为老人实施骨

牵引，配合足底气压泵促进循环，

交替外敷药物加速消肿。护士们

日夜守在床边，轻柔处理血泡、密

切观察皮肤血运，哪怕老人因疼痛

烦躁不安，也始终轻声安抚、细心

照料。

整整两周精心调理，小腿肿胀

彻底消退，吓人的血泡慢慢结痂，

手术时机终于成熟。

主刀医生是长沙市第三医院

党委委员、骨科二十一病室主任刘

峰，他深知这台手术的分量。胫骨

平台是膝关节的“承重底座”，车祸

导致的粉碎性骨折，让关节面碎裂

塌陷，如同摔碎的瓷盘，必须毫厘

不差复位、牢固固定，才能保住老

人行走的希望。

手术室里，刘峰凝神屏息，一

点点托起患者塌陷的关节面，将碎

裂骨块精准拼接、稳妥固定，动作

轻柔又稳健，最大限度减少创伤。

手术顺利完成，生命守护迎来关键

突破。

术后当天，老人就在医护与家

属搀扶下，借助助行器稳稳下床。

当足底再次触碰到地面，老人眼睛

瞬间亮了，对着医护人员缓缓竖起

大拇指，嘴角微微上扬，露出了受

伤以来第一个安心的笑容。

从卧床不起到床边坐起，从屈

膝锻炼到扶步慢行，老人状态一天

比一天好。出院那天，家属紧紧握

住医生的手，激动得眼眶发红：“刚

送来时我们都快绝望了，没想到恢

复得这么好。现在她能自己走，心

里的石头终于落地了。”

回归社区后，依托长沙市社科

联哲学社会科学规划课题研究成

果——“医院-社区-家庭”三级联

动照护模式，天心区医疗集团为老

人搭建起无缝衔接的康复链条。

社区医护定期上门换药、指导居家

康复、监测骨密度与恢复情况，让

出院后的康复不掉链，用全周期守

护，为老人的晚年健康筑牢防线。

骨质疏松是老年人车

祸、跌倒后易致粉碎性骨

折的沉默元凶。年轻人骨

骼致密坚韧，同等外力下

不易重伤；而老年人骨量

持续流失，骨骼像风干的

树枝，脆弱易碎，一次车祸

撞击、轻微跌倒，甚至弯

腰、咳嗽，都可能引发严重

骨折。

这类骨折愈合慢、并

发症多，长期卧床还可能

诱发肺部感染、静脉血栓、

关节僵硬，是导致老年人

失能、影响生活质量的重

要原因。

刘峰表示，若想守护

好晚年骨骼 健 康 ，老 年

人及其家人需牢记以下

四点：

强骨固本：规律补钙

与维生素 D，每天适度晒

太阳，坚持散步、太极等温

和运动，增强肌肉力量与

骨骼强度。

安全出行：老人外出

尽量有人陪同，过马路留

意车况，雨天、夜间减少外

出，降低车祸与跌倒风险。

居家防险：室内地面

干燥防滑，走廊、卫生间加

装扶手，清理杂物电线，从

环境上减少意外。

早筛早治：老年人每

年进行一次骨密度检测，

简易自测评估风险，确诊

后坚持规范抗骨质疏松

治疗。

跌 倒 是 老 年 人 群
的“隐形杀手”，骨质疏
松性创伤骨折更是悬
在老人头顶的健康隐
患。近年来，因意外车
祸、不慎跌倒导致的老
年骨折高发，一次突发
伤害，往往让安稳晚年
瞬间陷入困境。长沙
市第三医院（湖南大学
附属长沙医院）骨科二
十一病室（创伤骨科）
融 合 EARS 老 年 骨 折
加速康复体系，以精准
救治、精细护理、全程
标准化康复干预，为一
名遭遇车祸的高龄聋
哑粉碎性骨折患者打
通生命通道，让绝境迎
来转机，也为老年骨折
防治写下生动注脚。

疾痛中相遇  一场车祸，摔碎安稳晚年
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与生命对话
毫米级修复，让重创的人生重新站起

健康解码
防意外、强骨骼

守住老年健康防线

扫码看辣视频

那是初夏的一个午
后，一场突如其来的车
祸，打破了七旬聋哑
老人胡奶奶平静的
生活。

老人在路上遭遇
车辆碰撞，重重摔倒在地，
右腿当即变形，剧痛席卷
全身。她听不见周遭的惊
呼，也发不出半点呼救，只
能蜷缩在路面，浑身发抖，
双手死死攥着衣角，苍白
的脸上写满无助与恐慌。

被紧急送往长沙市第
三医院后，接诊医师王伟
立刻上前检查。掀开裤腿
的那一刻，所有人都心头
一紧——老人的右小腿肿
得远超常态，皮肤紧绷发
亮，密密麻麻的紫色张力
性血泡布满小腿。

影像学结果更让人揪
心：右胫骨平台粉碎性骨
折（损伤最重Ⅵ型），合并
多发肋骨骨折。高龄、骨
质疏松、遭遇强大车祸外
力，伤情极重，小腿随时可
能诱发骨筋膜室综合征，
一旦组织坏死，甚至面临
截肢风险。

因为先天聋哑，老人
无法诉说疼痛，也听不
懂医护的话语，每次检
查都紧张抗拒，眼神里
满是恐惧。

家属守在床边，看
着老人痛苦不堪，又急
又怕，一度想转院。女
儿红着眼眶，声音哽
咽：“她听不见、说不
出，我们真的怕她遭更
多罪，怕这么重的伤治
不好。”

王伟医师蹲下身，
拿起写字板一笔一画
写下安慰，再用温和的
手势耐心沟通，一遍遍
细致讲解救治方案。
看着医护真诚又专业
的态度，家属最终放下
顾虑，字字坚定：“我们
不转了，就信你们医
院，信你们医生！”

老年人应每年进行一次骨密度检测，简易自测评估风险，确诊后坚持规范抗骨质疏松治疗

一场车祸一场守护 七旬老人粉碎性骨折重获新生


