
24小时读者热线：962555 读者来信：dzlx@xmwb.com.cn新民网：www.xinmin.cn

本报专刊部主编 ! 第 "#$期 ! 2016年6月27日 星期一 责任编辑：潘家新 视觉设计：窦云阳 编辑邮箱：pjx@xmwb.com.cn

!"

! ! ! !旅游季又到啦！可问题也来了……
陈先生今年 !"岁了，右膝关节痛了两

个月，自己服点药、针灸、理疗等都不见好
转，在医院门诊拍片也没检查出什么问题，
症状却逐渐加重，关节不能完全伸直，屈曲
也困难。经朋友介绍来到运动医学科，检查
结果是右膝关节半月板撕裂伤，经专科微创
手术后痊愈。但陈先生怎么也想不起有右膝
关节外伤史。经过专家提示，原来两月前陈
先生跟随旅游团到外地旅游了十天。途中就
有关节不适，回家后逐渐加重。

!#岁的张女士也有类似情况，但拖至半
年后才到运动医学专科就诊，已是较严重的
膝关节骨性关节炎了。
这些年中老年人旅游活动增加，越来越多

的中老年人在旅游中发生了膝关节损伤，旅游
回家后出现持续的关节疼痛，甚至活动受限。

哪些情况被称为!旅游膝"#

中老年人在旅游期间发生的膝部损伤，
常常是在半月板已退变、变性或者陈旧性损
伤的基础上，出现伴有明显临床症状的进一
步损伤，可以合并韧带损伤、髌股关节炎、滑
膜皱襞综合征、骨性关节炎、软骨损伤等，我
们统称为“旅游膝”。“旅游膝”患者往往记不
起有明确的外伤史，但进一步询问时却都有
旅游史，旅游期间或其后出现关节不适、疼
痛甚至关节活动障碍等情况。

如果关节长时间在一种姿势下突然变
换体位，肌肉反应往往迟缓，不能及时收缩来
稳定关节，导致关节损伤；再如果行走时间较
长，比如 $小时以上的持续行走、爬山，尤其
是道路崎岖不平时需要关节过度保护的情

况，肌肉往往容易疲劳，失去对关节的保护。

哪些情况容易造成!旅游膝"#

人体半月板是衬垫在关节内起重要保
护作用的结构，是膝关节最容易遭受损伤的
组织。人体进入中年后，半月板开始出现退
行性改变，极易在用力不当、疲劳、过度负荷
等情况下出现损伤。

以下情况都是旅游中常见的情况，比
如：乘坐交通工具 $小时以上，到达目的地
马上又开始观光旅游活动；旅游活动安排太
紧凑；每日的活动在数小时以上。

现在，旅游公司组团时已重视对中老年
旅游者全身情况的检查，以防发生意外导致

生命危险，但尚未普及对中老年人关节损害
知识的学习掌握。随着我国旅游卫生事业的
发展，这方面知识应尽快地普及，注意在旅
游中对关节部的保护，真正使中老年人的旅
游达到身心愉快的目的。

旅游中怎么防止!旅游膝"#

中老年旅游的目的应以休闲、锻炼身体
为主，应尽可能参加以中老年人为主体的旅
游团。旅游团组织者应根据中老年人的生理
特点，适时安排旅游。

中老年人旅游前一定要做好自身适应
性的准备工作，包括近期身体状况的评估，
切忌大病初愈或感冒、腹泻时仍安排旅游；

个人还应结合平时健身、锻炼的强度，选择
相应强度的旅游项目和旅游时间；旅游时穿
着应休闲，最好选用相应运动项目的服装、
鞋袜，还应配备旅行背带、护膝等。

!"坐乘交通工具时经常活动膝关节! 到

达目的地不要马上站起拿行李"应先活动膝

部几下"站起后让膝关节适应 !#$分钟再去

拿行李!

$"安排好当日的饮食#休息!饮食要富含

蛋白质#维生素等!要有充足的睡眠时间!旅

游期间"每日晨起不应有全身疲困#头晕#乏

力等现象" 否则就说明发生了过度疲劳"应

减少当日的活动强度!

%"旅游步行时每 !小时左右应该休息一

会儿"缓慢活动四肢#腰背"揉搓大腿#小腿

肌肉! 爬山时应注意定时坐下休息! 上山时

关节负荷较重$ 下山时大腿肌肉容易疲劳"

都可能引起关节的损害"应该注意! 以往有

关节疾病者"应配戴护膝保护!

&"中老年人健康情况差异较大"应根据

个人的体质情况采取相应的保护措施"重要

的是要有准确评估自己身体体力与耐力的

意识!年龄较大觉得体力不支或途中有不适

感时"应及时取消一些游览活动"在驻地休

息恢复体力!

最后，旅游后出现膝部不适或者疼痛
时，回家后应休息数天，局部做理疗，贴敷药
膏。如 $!%周后仍不见好转，尤其是出现关
节伸直或者屈曲受限等情况时，应及时到运
动医学专科就诊，避免延误病情，失去早期
治愈的机会。

%作者为复旦大学附属华山医院运动医

学科副主任医师&

中老年人要警惕“旅游膝” ! 朱文辉

! ! ! !中国是慢性病大
国，拥有糖尿病患者
$&$'亿，心血管病患者
%&(亿，且患病率处于
持续上升阶段。随着慢
性病患者数量的增
多，医疗卫生服务需
求也在不断增加，而
在整个疾病防治体系
中，社区卫生服务中
心扮演的角色极其重
要。%)$!年 (月，国务
院办公厅发布《关于推
进分级诊疗制度建设
的指导意见》，其内涵
可概括为“基层首诊、
双向转诊、急慢分治、
上下联动”$"个字。我
国慢性病防治方面迫
切需要做到“重心下
沉、关口前移”。
近年来，社区医院基础设施显

著改善，社区医疗卫生服务中心的
就诊量也在不断攀升，增幅远超大
医院。然而，与庞大的慢性病患者
人群相比，社区卫生服务系统在医
院管理、医务人员诊疗水平和患者
疾病管理方面的需求也日益凸显。
唯有社区卫生服务水平整体提高，
慢性病管理才能真正实现“首诊在
社区，大病在医院，康复在社区”的
医疗模式。

全球领先的医药健康企业赛
诺菲于近日正式宣布携手中国医
师协会、中国社区卫生协会和中国

医疗保健国际交流促
进会等多家机构，启动
具有战略意义的“健康
社区项目”，通过打造
立体式的综合能力提
升项目，探索与实践有
效的社区慢性病管理，
尽可能地满足社区卫
生服务及疾病管理方
面的迫切需求。

健康社区项目呼
应了国家“强基层”的
医药卫生体制改革目
标。该项目的执行过
程中，赛诺菲将把其在
心脑血管疾病、糖尿
病、中枢神经系统疾病
等慢性病领域长期沉
淀的知识与经验带到
社区，与合作单位和广

大医护工作者共同努力，提升社
区基层医务工作者的临床实践技
能，强化医院管理者的医院管理
水平，改善广大慢性病患者的疾
病管理能力，使更多的中国患者
能受益于优质的社区卫生服务。
健康社区项目计划至 %*%*年

覆盖中国 '%个城市的 +!** 家社
区卫生服务中心及服务站，预计将
惠及约 ,****名社区医生及 %,**

万名患者。目前，一期工程已针对
中国患者数量最庞大的心血管疾
病与糖尿病正式铺开，覆盖医院管
理者、社区医护人员、患者等多个
群体。

! ! ! !由中国预防性病艾滋病基金会
和上海罗氏制药共同发起的“罗氏
儿童义走”公益项目，在 "月迎来了
第 -个年头。今年，该项目开始创新
“社区参与”，并首次在微信平台上
开通“线上捐款通道”，吸引更多社
会力量关注、关爱艾滋致孤儿童。
“儿童义走”是罗氏传统的企业

社会责任项目，每年 "月，全球 (万
多名罗氏员工都会在各国举办活动
募集善款，帮助全球受到艾滋病影响
的儿童。%**(年，上海罗氏制药有限
公司将“儿童义走”全球项目带入中
国，并与中国预防性病艾滋病基金会
开展合作，持续救助中国贵州和四川

等地因艾滋病致孤的儿童。
今年的活动主题为“走近童心，

氏与同行”，除了对艾滋致孤儿童进
行生活上的帮助外，还提供心灵上
的辅导，更加全面地帮助艾滋致孤
儿童。
中国预防性病艾滋病基金会副

理事长马纯钢介绍：“目前中国有近
-.+万名孩子因为艾滋病而失去了
双亲或单亲。疾病让他们的家庭遭
受重创，不但生活负担严重，还往往
遭遇社会歧视。生活和心理长期的
双重压抑，艾滋致孤的孩子常常变
得孤独、自卑、沉默寡言。对他们的
帮助，不仅要落实在经济上，还要走

进孩子们的内心世界，给予及时的心
理关怀辅导。这样的工作需要长期投
入，更需要动员全社会的力量。”

此次上海活动现场还启动了
“关爱艾滋致孤儿童”腾讯公益捐款
平台。这是儿童义走项目 -年来首
次使用线上捐款平台。项目在微信
平台开通在线捐款通道，一方面可
以帮助公众更方便地了解中国艾
滋致孤儿童的生存状态，激发人们
的爱心和善举；同时，线上捐款平
台还降低了公益项目的参与门槛，
使项目更为常态化，捐款人随时随
地都可以通过移动终端伸出援手、
奉献爱心。

! ! ! !赘肉增多，不止腰带更紧，一项
新研究显示，体重愈重，随着年龄增
加，大脑就萎缩愈多。在这项研究中，
与体重正常的耆老比起来，体重过重
或肥胖的长者，大脑的海马体也较
小。海马体是阿尔兹海默症中最受影
响的部分。在长达 +年的跟进追踪
中，这些人的海马体萎缩也较多。
澳大利亚这项研究的领导者科

尔布因（/012345 6789:;0<）表示，海
马体萎缩对你的大脑是坏消息，不

只会导致不易察觉的记忆损害，例
如你不记得车子停在停车场的何
处，而且一个正在萎缩的海马体也
提高你患情绪病和失智症风险。

专家指出，体重和海马体会有
这种关联，是因为脂肪组织引发体内
释出发炎分子，在体内流动，进入大
脑。发炎导致处理和传递信号的新神
经元减产，而且杀死原有的神经元，
加快 =/>的损害，导致功能受损。

虽然这项研究的对象多是 "*

多岁的人，但是若你年轻，但不断发
胖，也会受影响。不过，若你从现在
起就开始控制体重，以后会让大脑
受益。而且体重愈早控制住愈好，因
为初步研究发现，体重恢复正常能
降低发炎因子释出，对你大脑的海
马体有帮助。
乔治亚摄政大学医学院的研究

也发现，高脂饮食不只导致增重，也
会促使大脑的免疫细胞减少活动，
吞噬神经线连结而降低认知能力。
不过采取低脂肪饮食数月后，体重
可逐渐恢复正常，认知能力降低的
现象也有扭转迹象。

打
造
﹃
健
康
社
区
项
目
﹄

提
升
慢
病
管
理
水
平

!

陈
平

“走近童心，氏与同行”关爱艾滋致孤儿童
! 李红

身材发福 大脑缩小 ! 屈象


