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最近，各大医院门诊骨关节炎
的患者可真不少，患者量比平时至
少增加两成。记者咨询专家获悉，随
着天气变冷，越来越多的老年人受
到骨关节炎的困扰，这是由于冬天
膝关节局部血液运行不好，使疼痛、
肿胀症状加重。

骨关节炎一般多发生于 !"岁
以上的中老年人，女性尤其多见。发
病大多是由于关节软骨出现老化受
损，最常发病的部位为膝、手指、颈、
腰椎等处。“尽管骨关节炎不是冻出

来的，但寒冷的刺激会加重骨关节
炎的疼痛、肿胀症状。”仁济医院骨
科主任医师王伟力教授指出，冬季
是关节炎的高发季节，患者及 !"岁
以上的女性高风险人群需格外谨
慎。若出现膝盖疼痛、酸胀，上下楼
腿疼或天气变化时有关节不舒服等
症状，应引起重视，这些都是关节疾
病初期的信号。
那么，骨关节炎患者如何安然

过冬呢？王教授说，寒冷的冬季，为
了避免关节炎的加重，中老年人首

先应当注意保暖。温度的突然变化
会刺激关节周围的神经，因此从温
度较高的环境到温度较低的环境，
如从室内到室外，要添加衣服，尤其
是注意膝关节的保暖。
其次，中老年人在空气好的时候

多晒太阳，适当参加户外活动，但是
锻炼方式要科学，活动项目要适当，
游泳、散步是最好的运动方式。“人常
有误区，哪里不好就多动哪里，但膝
关节功能不好的人，不适合膝关节的
运动。”王教授说，一些患者为了活动

关节去爬楼梯、练下蹲，这是不可取
的。关节炎患者也不适合登山、蹲下
起立、跑跳，因为这些活动会增加关
节负荷，加剧关节的磨损。
王伟力教授特意强调，广场舞

深受中老年女性欢迎，但现在的广
场舞不再是简单的做操，艺术性的
增强导致舞蹈动作越来越难，对身
体的考验也越来越大。再加上舞者
对场地、鞋子的选择比较随意，忽视
了缓冲支撑，长时间跳下来，对膝
盖、脚踝等关节都是十分不利的。

“我曾遇到过好胜的领舞阿姨，天天
教跳舞做示范，她做扭动、下蹲、弯
腿等动作幅度很大，加剧了关节炎
的发展。”因此，骨关节炎患者在跳
广场舞时不必“太用力”，时间也不
宜过长，这样既能达到健身效果，又
保护了关节。
此外，王教授还建议，骨关节炎

患者可吃一些含蛋白质多、钙质多
的食物，少吃辛辣刺激及生冷、油腻
食物，同样有利于膝关节的保护。
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浪漫、唯美、前卫、
创意……昨夜，虹桥天
地携手法国里昂灯光
节，将世界顶级的灯光
秀“光影中国”带来申
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天气转冷骨关节炎患者增多! 医生提醒"""

大妈跳广场舞不要“太用力”

光影芭蕾

本报讯（记者 马丹）今天
告别雨水，申城转为多云天气，
阳光也露了脸，但本市的“能见
度”恢复却还需一两天。据上海
中心气象台预报，今明两天，受
到西北气流输送影响，本市大气
中的颗粒物浓度正在逐渐上升，
白天将出现轻度霾，$! 日夜间
随着冷空气主体影响本市，
颗粒物浓度将达到峰值，届
时可能出现短时的中度污
染，$% 日随着风力明显增
大，颗粒物浓度会明显下降，
呼吸道疾病易感人群请注意

防护。
另据预报，未来四五天，申

城以多云天气为主，但气温会随
着冷空气“造访”而出现明显下
跌，$% 日气温预计仅为 &! '

%!，此轮降温的极端最低气温
将出现在 $(日早晨，届时市区
最低气温将跌至 "!，郊区更低。

今明申城有轻霾

周四气温探低至冰点


