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29岁产妇突发
妊娠期急性脂肪肝
市一院紧急介入
抢救患者生命
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八成结直肠癌患者
确诊时已是中晚期
专家呼吁重视早筛早诊

市妇幼保健院
超声诊断科专家提醒：

怀孕前后应及时
做超声检查

平顶山金融圈

金秋旅游相亲
两日游开始报名啦

□记者 魏应钦 文/图

本报讯“现在我每次上楼梯时都会
感到膝关节疼，走平路不疼，这是怎么回
事？”“我经常膝关节疼，想蹲却蹲不下
去，这是不是关节炎？”……10月 12日是
世界关节炎日，当天上午，市第一人民医
院骨外三科（关节骨病科）在门诊楼大厅
举行“呵护关节健康 尽享美好生活”主题
义诊活动（如下图），为患者提供专业的
现场咨询和指导，并借此提高市民对关
节疾病的认识，做到早预防、早诊断、早
治疗、防止致残。

市第一人民医院骨外三科主任、主
任医师陈炳灿表示，关节炎是最常见的
慢性病之一，被定义为头号致残性疾
病。据统计，我国至少1.2亿人面临关节
问题，几乎每10人中就有1个，应当引起
重视，别让关节提前“退休”。

年龄增大关节退化

“随着年龄的增长，人们身上的器官
会慢慢变得衰老，尤其是关节。”陈炳灿
说，在人们的关节连接处，都会有像软胶
垫子一样的关节软骨垫在骨头表面，这些
关节软骨对我们的关节起到缓冲保护的
作用。随着人们高强度活动和年龄的增
长，关节部位的软骨会慢慢地磨损破坏，
导致硬骨与硬骨之间直接接触摩擦，这也
就是中老年人关节出现疼痛的原因。除
了年龄原因外，不正确的运动方式、肥胖

等也是人们患关节炎的重要因素。
关节问题“痛在关节，根在软骨，源

在氨糖”。氨糖是形成关节软骨与关节
间润滑物质的重要来源，有助于促进关
节细胞的再生和修复，润滑关节软骨，保
护关节免受挤压和摩擦，让骨骼关节更
加灵活自如。随着年龄增长，人体内的
氨糖开始流失且不再生成，到70岁时体
内氨糖基本耗尽。体内缺乏氨糖，会直
接影响软骨细胞代谢，关节软骨弹性下
降，胶原纤维断裂，进而导致关节软骨不
断退化和磨损，引发关节退行性变化。
但是氨糖这种营养物质较难在日常的饮
食中获取，可以选择一些营养补充剂进
行补充。

正确养护关节有讲究

中老年人在日常生活中应该如何正
确养护关节呢？陈炳灿介绍了以下几种
方式。

1.改变不合理的运动方式。一般来
说，30岁是人体硬骨与软骨强度的巅峰
时期，之后就会逐渐下降，在50岁以后就
不要进行太高强度的运动了，建议多选
择游泳、散步、慢跑、打太极、骑单车等对
关节伤害较小的、更科学合理的运动。

2.控制体重，给关节减压。俗话说
“千金难买老来瘦”，肥胖不仅会给健康
埋下很多隐患，还与关节的负重直接相
关。有研究证明，肥胖人群引发骨关节
问题的比例比其他人明显增多。因此，

在平时的生活中，肥胖人群更要注意养
护关节，积极减轻体重以减轻关节的磨
损，预防关节问题的发生。

3.避免久蹲、久跪、久坐，少提重物。
生命在于运动，任何人都不能维持一个
动作状态太久，中老年人更是如此。特
别是久蹲、久跪、久坐等姿势，对中老年
人的关节是非常不利的。因此，建议在
日常生活中，一旦一个动作保持时间过
长，就要起身运动一下，可以扭扭腿、扭
扭腰、转下脖子。尽量少蹲、少跪、少背
重物，如果实在不可避免，也要注意不能
持续太久，避免关节僵硬。

4.夏天不贪凉，冬日勤保暖。人们的
肘、膝关节等是一个“皮包骨”的结构，用
手摸摸，就能感觉到皮肤下面就是骨头
了，可见它没有厚厚的一层脂肪或肌肉
保护着，这也意味着它特别怕冷。因此，
夏天待在空调房的时间别太久，以防关
节处受凉；天气寒冷时，老年人要多注意
关节处的保暖，白天活动时穿多一点，晚
上睡觉时盖厚一些。

5.注意膳食营养补充，尤其是氨糖。
陈炳灿提醒，人们一旦发生关节问

题，不仅会影响正常活动，而且可能引发
各种其他身体问题，绝对不能听之任
之。关节炎在早中期可以进行保守、微
创治疗，若到了晚期，就需进行关节置换
手术。关节炎的预防和治疗是一项全社
会都需要重视的工作，为了防止致残，趁
早预防、及时诊治至关重要。

10月12日是世界关节炎日，骨科专家提醒：

别让你的关节
提前“退休”


