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健康教育宣传栏
关节僵硬、腿伸不直、降温时膝

关节隐隐作痛、上下楼时关节酸痛

……当身体出现这些症状时，就可能

患上了骨关节炎。骨科专家指出，近

年来关节炎发病率上升，且呈现年轻

化趋势。有些患者认为骨关节炎是

由于缺乏锻炼、血脉不通引起的，一

味地加强锻炼，导致越运动越受伤。

什么是骨关节炎，哪些人群高发？如

何科学防治骨关节炎？记者采访了

相关专家。

湖南省长沙市第一医院肾病风

湿免疫科主任医师黄映红介绍，骨关

节炎也称退行性关节病、骨关节病，

是以关节软骨变性、破坏及骨质过度

增生为特征的慢性病，患者的主要症

状为关节疼痛、僵硬及活动受限。

“骨关节炎进展相对缓慢，具有

隐匿性，易被患者忽视。”黄映红说，

骨关节炎患者的首发症状常为腰背

部疼痛，一些患者会出现膝关节炎、

踝关节炎，早期可能有低热、疲劳、体

重下降等症状。患有高尿酸血症的

人群、超重人群、高血压患者、糖尿病

患者、经常饮酒的人群等是骨关节炎

的高发人群。

中南大学湘雅医院院长、骨科专

家雷光华教授说，骨关节炎患者要早

诊治，如果患者出现关节疼痛、肿胀，

应在医生指导下科学规律服用消炎

止痛类药，遵照医嘱合理运动，配合使用改善软骨功能的

药物，辅以理疗等方式，同时注意做好体重管理，避免超

重，增加关节负担。

“骨关节炎患者特别要注意不要突然激烈运动。”湖

南省第二人民医院骨关节科主任医师李宝军提醒，长时

间久坐的人群容易发生关节退化和下肢肌肉力量不足，

关节尤其是膝关节的稳定性会变差，此时如果突然激烈

运动，容易引发关节损伤，导致膝关节退行性改变。

李宝军提醒，秋冬季节，骨关节炎患者的病情可能加

重，患者要避免关节受寒诱发疾病，做好关节的保暖工

作，每天散步最好不要超过6000步，以免发生膝关节损

伤；如果关节已经受伤，就要停止运动，不要陷入“受伤也

要坚持锻炼”的误区。 来源：新华网
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8月23日迎来处

暑节气，“处暑”有“暑

气至此而止”的意思，

随 着 8 月 20 日“ 出

伏”，长达40天的“三

伏天”终于结束，但是暑热天气的余威仍在，昼夜温差开

始增大，气候干燥、降水少，所以这个时候的养生在于预

防“秋乏”、秋燥和霉菌。

防秋燥，养肺饮食宜润
出伏过后虽然中午依旧热，但是早晚凉，昼夜形成较

大的温差，特别是又在处暑节气之后，“一场秋雨一场凉”

的气候特征明显。这个时候饮食上要润一点。

“出伏”之后，夏季开始真正意义上向秋季过渡，气候

逐渐干燥，人体的肺气相对旺盛。南京市名中医、南京市

中西医结合医院老年病科颜延凤主任中医师介绍说，中

医认为“肺主秋，收敛，肺气太盛可克肝木，故多酸以强肝

木”。因此要多吃些滋阴润燥的食物，避免燥邪伤害。如

银耳、百合、莲子、蜂蜜、芹菜、菠菜、芝麻、豆类及奶类。

适宜的膳食有芝麻、菠菜、豆腐、百合莲子汤等，有补肝益

肾、开胸润燥、益气宽中、安神养心的功效。

防“秋乏”，养神入睡宜早
出伏以后很多读者朋友容易感到疲乏，很多人会感到

懒洋洋的，就是老百姓常说的“秋乏”。颜延凤提醒，出伏

之后一直到处暑节气，是天气由热转凉的交替时期，自然

界的阳气由疏泄趋向收敛，人体内阴阳之气的盛衰也随之

转换，经过昼长夜短炎热的盛夏，很多人都有睡眠不足的

现象，特别是老年朋友。此时如果不改变夏季晚睡的习

惯，“秋乏”更容易

出现。比较严重的

睡眠问题可以尝试

中医调理。

要 减 缓“ 秋

乏”，建议大家睡眠尤其要充足，最好比平时多增加1小

时睡眠。另外，还要注意锻炼，如早晚散步、打八段锦等。

防霉菌，通风换气宜勤
出伏以后，温度会逐渐降下来，虽然不明显，30℃上

下，但是却给了霉菌适宜的繁殖温度，而且出伏以后的雨

水会逐渐增多，只要空气中的霉菌遇到适宜条件，便会在

媒介物上生菌。

在夏秋交替时节，人体抵抗力和免疫力会有所下降，

加上气候干燥，皮肤也容易出现多种问题。南京市中西

医结合医院皮肤科副主任医师孙捷提醒，三伏天的时候

空调大开，通风次数少，病菌容易聚集室内，出伏以后读

者如果不在家的时候要注意通风勤一点，准备换秋装的

读者朋友，应把衣物从箱中取出，挂在通风干燥的地方。

有条件的可以用电熨斗熨一下，以减少衣物上的水分。

衣物挂起来要保持一定的间隔，以保证良好的通风。皮

肤感到不舒服的读者可以到医院皮肤科就诊，排查皮肤

疾患。 来源：学习强国

超长“三伏天”谢幕！处暑养生要“三防”“三宜”

“出伏”之后，天气闷热感逐渐消散，昼夜温差逐

渐增大，夏季开始真正意义上向秋季过渡。云南疾

控微信公众号发布提醒，警惕儿童轮状病毒腹泻。

轮状病毒（Rotavirus）简称 RV，是引起婴幼儿

严重腹泻的主要原因，主要传播途径是粪口途径，也

可通过密切接触传播或经呼吸道传播，秋冬季是流

行的高峰季节。轮状病毒共分八个组，分别为A、B、

C、D、E、F、G和H。其中，A组是最为常见的一种，

90%的病例都是由它造成。

由于婴幼儿胃肠道尚未发育成熟，防御能力弱，

容易受到轮状病毒的攻击。A组轮状病毒会引起婴

幼儿重症腹泻，是发展中国家5岁以下儿童死亡的

主要原因之一，5岁以下儿童至少都感染过一次。

该病起病急，主要临床表现为腹泻，粪便呈蛋花

样或水样便，可有少量黏液、无脓血、无腥臭味，多数

伴有发热、呕吐等。部分重度腹泻患儿，容易出现脱

水、酸中毒及电解质紊乱等并发症。

轮状病毒腹泻是一种自限性疾病，一周左右可

自愈。该病无特效药，家长千万不要盲目给孩子服

用抗生素（合并细菌感染者除外），也不宜盲目使用

止吐或止泻药。严重腹泻、有脱水症状的患儿应及

时到医院诊治。 来源：人民网

秋风起 警惕儿童轮状病毒腹泻

帕金森病是一种常见的中老年神经系统

退行性疾病，又称为“震颤麻痹”。

帕金森病的显著特征有哪些？
包括静止性震颤、肌强直、运动迟缓、姿

势步态异常的运动症状和嗅觉减退、便秘、睡

眠行为异常、抑郁等非运动症状。

帕金森病能治愈吗？
帕金森病作为中老年人比较常见的一种

疾病，药物治疗只能减缓病情加重的进程，而

不能阻止疾病进展。

应对帕金森病的原则是什么？
积极预防、早发现、早干预。

中老年人如何预防帕金森病？
1、适当运动，这样不仅能提高自身免疫

力，还能减缓脑细胞衰老。2、控制“三高”，控

制血压、血糖、血脂，减缓动脉血管硬化。3、

远离有毒有害物质。尽量避免或减少对神经

系统有害的物质，如煤炭、汽油、燃气产生的

废气，工业和农业毒素。4、慎重用药。尽量

避免或减少使用会加重震颤的药物。5、合理

膳食。清淡饮食，营养均衡。6、就医排查。

如果出现动作缓慢，精细动作不顺畅，一侧上

肢不自主运动，应引起重视，就医排查。

来源：光明网

什么是帕金森病？

近日，由美国国家芒果委员会资助的

新研究表明，芒果在降低血管疾病风险方

面作用明显，同时有助于提高超重或肥胖

的成年男性和女性的抗氧化水平。

美国圣地亚哥州立大学人类健康与服

务学院研究人员进行了两项交叉干预，对

18~55岁超重或肥胖的参与者进行28周饮

食干预。参与者分成两组，被要求在12周

内吃100千卡的芒果或100千卡的低脂饼干，作为他们正

常生活方式和饮食模式的一部分。前12周后，参与者进

行为期4周的休息，在接下来12周内两组互换食物。两个

阶段的研究结果都显示，吃芒果者体内，作为血管问题危

险因素的标记物有所降低，而两种强大的抗氧化酶——超

氧化物歧化酶以及谷胱甘肽过氧化物酶显著增加。

研究人员表示，包括中风的血管疾病，是世界上第三

大死亡原因。找到降低风险的食物是优先解决方案，在

饮食中加入芒果，对于改善公众健康至关重要。

来源《生命时报》
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