
! ! ! !! 老了才会患骨关节炎!

戴院士给出一组统计数据：美国 !"##万骨
关节炎患者中有一半以上年龄在 "$岁以下，甚
至儿童也有可能患骨关节炎。此外，年轻运动
员、杂技演员、舞蹈演员中，由于关节运动与承
载太大，有很多 %#岁出头就发生骨关节炎的案
例。所以，戴院士提醒年轻人同样不可以掉以
轻心。否则发病过早，随着年龄增长不断加重，
将严重影响生活质量并最终需要手术治疗。

! 骨关节炎没法预防!

遗传、年龄和性别是无法避免的因素，但肥
胖、关节过度劳损、废用和长期缺乏运动等因素
却可以控制，适当锻炼非常重要。

! 有了骨关节炎就不能锻炼了!

骨关节炎的发展是波浪形的，在急性发作
期应该少活动多休息，在缓解期应该适当运动。
适当运动可以改善软骨营养、减轻关节疼痛、缓
解关节僵硬、扩大关节活动范围、加强关节周围
肌肉力量和协调性等，建议选择对关节冲击较
小的有氧运动，如散步、游泳、骑自行车等。

! 骨关节炎没什么大不了的!

目前每三个成人中就有一个患有骨关节
炎。美国人一年约有 &%'#亿美元的医疗费用用
于治疗骨关节炎，是老年人生活质量下降的最
重要原因之一。

! 骨关节炎需要使用抗生素!

骨关节炎不是感染性炎症，抗生素无效。
可以服用消炎镇痛药和软骨营养药。
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康健园/新民健康大讲堂特刊

与影响人类健康的骨关节炎友好相处
中国工程院院士戴尅戎教授在首届新民健康大讲堂上发表演讲———

! ! ! !影响人类健康并导致患者生活质量下降的
疾病之中，排行首位的是心血管疾病，“第二名”
就是骨关节炎。尤其在老年人口中，它成为老年
患者丧失生活自理能力、失去生活乐趣的一个
重要原因。作为一个骨科医生，戴院士遗憾地表
示，对于这种常见疾病目前的医疗水平并不能
将它根本治愈。
无法治愈，那患上关节炎该怎么办呢？今年

'(岁的戴院士精神矍铄，步履轻盈，但其实他
也患有骨关节炎。“关节炎可以伴我终身，但只
要尽早认真对待，就可能不影响我的生活，不需
要进一步开刀或者吃过多药。医学上说骨关节
炎一旦发生就将与我们长期共存（)*+*,- .*/0），
而我提出要与它友好相处（)*+*,- .1)) .*/0）”。
对此，戴院士提出“六步干预法”，即认识疾

病、尽早就医、制定治疗方案、适当运动、与保健
医师协调一致及保持生活平衡，以此来缓解骨
关节炎的症状，减缓病情发展，控制疾病发展进
度。

关节炎是常见病，无法治
愈但能缓解
要认识骨关节炎，首先要了解骨头和关节，

尤其是承受人类体重的关节。人无骨则不立，骨
无节则不活，没有骨头人站不起来，没有关节就
无法保持人类的活动。说到骨关节炎的发病原
因，戴院士认为有几个影响因素无法避免。其一
是遗传，另一个是随着年龄增长关节的自然老
化，第三是性别的影响———女性发生骨关节炎
的比例远高于男性。
除此之外，另一些因素则能够控制和预防，

例如体重、损伤或肌肉力量减退等。体重每增加
&公斤，膝关节承受的压力将增加 %23公斤，关
节受到的磨损或慢性损伤也就越多，因此减轻
体重将有利于保护关节。一些患者由于疾病或
受伤卧床不起，肌肉会迅速萎缩，关节会慢慢僵
硬，骨头会疏松并产生软骨和韧带退行性改变
等等。
戴院士介绍，骨关节炎的四种病理改变发

生于软骨、软骨下骨、滑膜和关节液，可形成骨
赘。临床表现是疼痛或压痛、肿胀、关节活动受
限与晨僵，以及肌肉无力和失衡感。他说：“如果
你白天活动觉得关节还挺利索，但是睡一觉起
来感到关节非常僵硬，需要活动一段时间才能
慢慢恢复；工作坐了较长时间没动，站起来觉得

非常别扭，或者常常觉得不平衡、打软腿，那就
可能是骨关节炎，需要尽早就医。”

尽早就医，制定个体化治
疗方案
骨关节炎如果没有及时治疗，恶化会加快，

因此一旦确诊必须尽早开始治疗。控制体重、理
疗和职业训练、运动训练、药物等都是治疗的方
法。“我们可以做物理治疗，做按摩、水摩，理疗，
做电刺激，可以戴一些护膝、护腕、护肘去保护
这些关节，当然我们也可以吃药等等。”戴院士
提出，根据不同的个体情况，应制定个体化治疗
方案。例如一个超重的病人，减轻体重可能是最
先要做的事。

征询医师建议，科学有效
“适当运动”

在戴院士看来，最难做的一件事情就是“适
当运动”。“有人会告诉你，你已经生了骨关节
炎，所以关节不要多动”，戴院士认为，“不出门”
“一直坐着”都是错误的做法。因为，关节软骨没
有血管，靠关节液维持营养，只有关节活动，关
节液滑来滑去，才能把营养供应给软骨并把代
谢产物带走。而且适当的活动还能锻炼肌肉，防
止肌肉萎缩。“所以，适当锻炼是有效的骨关
节炎治疗方法。适当的活动可以减轻疼痛，防治
僵硬，防止畸形，”戴院士说。不仅如此，适当活
动还有助于改善病人心理状态，开心愉悦，和全
身的健康。
“适当活动”包括寻找到适合的运动方式以

及选择适当的运动量。而所有运动应该征询医
生的建议，并与保健医生协调一致，与医生共同
制定和修订计划方案，并严格执行。适当运动量
的基本原则是：关节出现红、肿、热、痛时暂停4

不做导致疼痛的锻炼，勿过多、过剧，以及“二小
时原则”：活动后休息两个小时不适和疲累可完
全消失，第二天醒来不会出现肿胀、疼痛。

举重、下蹲5起立活动、长距离跑步等运动
对关节有巨大冲击力，这类活动就应当减少，戴
院士建议选择一些对关节冲击和压力较小的运
动，例如：柔和的舞蹈、瑜珈或太极。“其实最好
的一个锻炼方法是散步，它没有很大的冲击力，
对关节的压力不算最大。比跑步好，比上下楼梯
更好，”他说，“一般来讲，超过 !#岁，特别是超
过 $#岁以后，我个人不主张爬楼梯训练。因为

爬楼梯膝盖从弯曲到伸直的时候磨损最厉害。
关节受到的力至少是体重 "倍以上，有的人甚
至到 &#倍。”戴院士还推荐水中活动，例如游泳
或水中行走。他解释，水的浮力可以把体重明显
减轻，这时候活动关节，既能锻炼肌肉，又能使
得关节做全幅度活动，而关节仅受到最少的磨
损和压力。

保持工作与休息的平衡也
同样重要
普通白领青年在工作日繁忙工作，周末集

中进行高强度体育锻炼的方式，戴院士并不赞
成，每天早起半小时或晚餐前预留一点时间散
散步是更好的锻炼方式。 本报记者 易蓉

不少人参加运
动后，往往被关节不
适所困扰。而更多的
人会问是否只有老
年人才会得关节炎？
得了关节炎能否靠
抗生素治疗？在1月
19日举行的首届新
民健康大讲堂上，作
为首位演讲嘉宾，中
国工程院院士、骨科
生物力学专家、上海
交通大学医学院附
属第九人民医院戴
尅戎教授就预防和
治疗骨关节炎提出
“六步干预法”，并为
现场观众澄清关于
这一疾病的认识和
常见误区，教大家如
何与之友好相处。

骨关节炎金字塔治疗方案
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