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据央视、人民网

一场秋雨一场寒

关节不开心，
后果很“炎”重

俗话说，一场秋雨一场寒。随着天气变冷，越来越多的人受到了关节炎的侵

扰。关节炎是最常见的慢性疾病之一，据统计，全世界关节炎患者有3.55亿人。

在亚洲地区，每六个人中就有一人在一生的某个阶段会患上关节炎。关节炎是

怎样造成的？有哪些危害？生活中如何预防呢？本期健康问诊集纳了专家的意

见，专家特别提醒:早预防、早诊断、早治疗，防止疾病致残。 ■ 蔡富根/整理

1.关节疼痛。 骨关节炎最常见的表现

是关节疼痛，初期疼痛轻微，逐渐加重，上下

楼梯或下蹲起立时疼痛加重。

2.晨僵骨。 关节炎可能会出现短暂的

晨僵，也就是早晨起床时关节僵硬及出现发

紧感，通常持续几分钟到十几分钟，很少超

过半个小时。

3.功能障碍。 骨关节炎发作会引起关

节肿胀，有时会出现关节卡顿，也经常出现

伸不直或弯不到位的活动受限，导致关节功

能障碍。

需要注意的是，如果怀疑自己得了骨关

节炎，要及时就医，并遵医嘱治疗，以免影响

生活质量。

深秋时节，天气越来越冷，此时人体容易受凉引

发关节不适。一旦出现关节不适，试试以下几个方

法可以缓解症状。

1.调整生活方式 急性期需要减少活动量、多

休息。疼痛是对身体的保护，不要逆其道而行之。

2.药物治疗 去医院骨科门诊寻求一些药物治

疗，达到止疼消肿的目的。

3.康复治疗 合理的康复治疗对缓解症状大有

裨益。建议患者前去专业的骨科康复门诊就诊。如

想要购买居家康复用具，最好能事先咨询骨科和康

复科医生。因为物理治疗不当可能会适得其反，让

疼痛、肿胀加重。

由于关节炎是一种需要长期治疗的疾病，除药物治

疗以缓解疼痛外，更重要的在于病患关节的日常康复。

物理按摩有助于增强患者的肌力，改善关节活动

范围。但要特别注意的是，按摩最好由专科医生进行

操作。

尽量减少关节的负重和磨损，如膝、踝关节的关

节炎患者平日要尽量避免上、下楼梯，长时间下蹲、站

立、跪坐、爬山及远途跋涉等较剧烈的对关节有损伤

的运动。

最好穿松软、鞋底有弹性的鞋，如坡跟的休闲鞋，

这样可以减轻重力对关节的冲击，减轻关节的磨损。

适当的肌肉锻炼，使肌肉运动协调和肌力增强，

这样可减轻关节症状。

杨华清解释说，适当的肌肉锻炼，就是增强大腿

前面的股四头肌的力量。

治疗
适当肌肉锻炼 可减轻关节症状

骨关节炎是老百姓口中俗称的“骨膜磨

损、长骨刺”。骨关节炎主要原因是关节老

化。随着年龄增长，软骨累积磨损越来越多，

最后甚至没有软骨了，就出现了严重的骨关

节炎。

骨关节炎是一种关节老化性的疾病，因

此随着年龄增长发病率也越来越高。有研究

称，我国45岁以上人群中，患有症状性膝关

节骨关节炎的比例为8.1%。

关节炎是最常见的慢性疾病之一，共有

100多种类型，其中最常见的是骨关节炎、类

风湿关节炎。

首都医科大学附属北京康复医院骨科

康复中心主任杨华清介绍说，人体有很多的

关节，大大小小的关节一百多个，有命名的

78个，我们有脊柱的关节，有四肢的，手的小

关节，这些关节发生炎症的反应我们统称为

关节炎。

关节炎以关节疼痛、肿胀、僵硬、活动受

限等为特征，不同病因的关节炎在人群中的

流行程度不同。骨关节炎好发于中老年人

群，65岁以上人群中50%患有不同程度关节

炎。女性患类风湿关节炎的概率是男性的3

倍，35～50岁是该病的好发年龄段。

医务人员提示，人们常常将关节炎视作

老年病，其实，所有年龄段的人，甚至包括儿

童都有可能罹患此病。有关资料显示，关节

炎在我国的总发病率约为13%，所以应该引

起所有人群的重视。

现状
我国关节炎发病率约为13%

首都医科大学宣武医院骨科主任医师

鲁世保提醒，有很多疾病都会造成关节炎，

包括我们通常所说的风湿性关节炎、类风湿

性关节炎，退行性的骨关节炎，是老化造成

的，另外还有创伤以后的关节炎，是由创伤，

比如关节骨折引起的关节炎，还有感染引起

的关节炎。

当然，长期运动量过大，关节经常受伤，

长期在湿冷等环境工作、生活，这些因素虽不

是导致骨关节炎的直接原因，但都不利于关

节软骨保护，容易导致关节炎加速或加重。

骨关节炎的好发部位为膝、髋、脊柱及远指间

关节，其中以膝关节最常见。

杨华清则提醒,如果你的腿出现活动不

便利了，明显的疼痛了，或者早晨起来出现

晨僵的现象了，这时候可能就是关节炎的表

现了。

分析
有很多疾病都会造成关节炎

医务人员指出，关节炎是世界头号致残性疾病，

发病率极高。

近年来，关节炎在我国发病率年轻化趋势明显，

这与年轻人的一些不良生活习惯有着密切关系。

不良习惯包括：

1.不注意保暖，秋冬时节穿短裙、在冷风中露脚

踝等，易导致滑膜炎、膝关节炎等。

2.常穿高跟鞋，导致膝关节磨损。

3.缺乏锻炼，骨骼、关节、肌肉强度不够。

4.运动不当造成损伤，无节制登山导致软骨过度

磨损。

5.青少年长时间伏案写作业，脊柱压力大，过早

引发关节劳损等。

鲁世保分析说，我们任何的不良习惯造成关节

软骨的损伤，都会产生关节炎，比如说我们爬山，还

有着凉，因为着凉以后会产生关节的炎性反应，也会

产生关节炎；股四头肌如果特别薄弱，对关节的保护

就减小了，会引起膝关节的骨性关节炎。

预防
这些不良生活习惯一定要改

得了关节炎，有的食物吃了是可以很大

程度上起到缓解治疗病情的作用的，当然也

有一些食物是不能吃的。

关节炎患者吃什么食物好

1.多喝低脂牛奶：提高人体对钙质的吸

收，可以有效改善骨关节表面的粗糙症状，

进而促进病情的恢复。

2.多吃富含欧米伽 3 脂肪酸食物：三文

鱼、沙丁鱼、核桃等这些食物都是富含欧米

伽3脂肪酸的。

3.多吃富含维生素D食物：富含维生素

D的食物包括蘑菇、虾、鸡蛋等等。

4.多吃富含维生素 C 食物：比如橙子、

猕猴桃、鲜枣等。

5.多吃富含花青素类食物：可多吃樱

桃、黑莓、葡萄等，这些都是富含花青素类的

食物。

关节炎患者的饮食禁忌

1.花生、巧克力、奶酪、糖类等富含氨酸

物质，容易引起病情加重或复发。

2.富含脂肪或胆固醇的食物会引起关节

炎的病情加重，因此患者平时要少食肥肉等。

3.酒、咖啡、茶等这些饮料，也是会加重

关节炎的恶化的，患者在平时要少喝。

4.糖类不仅容易导致过敏，还会加重关节

滑膜炎的发展，进而引起关节的肿胀或疼痛。

关节炎患者饮食禁忌有哪些

出现下列症状要当心关节炎


