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/热点

冷空气活动频繁，
谨防关节炎、腰突症发作
新民健康送出骨科专家免费咨询号 !

!本版撰文 吴瑞莲

!医生简介"

! ! ! !吴鹏铎

微创骨科主任 副主任医师

擅 长 #

对膝关节 !

颈椎病 !肩

周炎及各种

疑难! 复杂

性骨科疾病

有着独特的

治疗方法"

! ! ! !秋冬季节也是颈腰椎疾病的多
发季节，据国家卫生计生委数据显
示，目前我国已有约 !亿的腰椎间
盘突出症患者人群。

以往颈椎和腰椎疾病多发于
"#岁以上的人群，现在则越来越呈
现年轻化趋势，发病率的提升跟手
机等电子产品的广泛运用有极大的
关系。近年来，腰椎间盘突出症、颈
椎病等已经不再是老年人的“专
利”，教师、办公室白领、司机、爱玩
手机的“低头族”占了脊椎疾病患者
的“半壁江山”，医院门诊经常接诊
到 $% 岁&!# 岁的严重颈腰椎疾病
患者已屡见不鲜。骨科专家田建军
介绍，腰椎间盘突出症俗称腰腿痛，
主要由于椎间盘组织发育不良或发
生退行性改变所致，像弯腰负重、久
坐或久站、坐姿不正确等，都可能成
为诱发该病的外因。田主任表示，其
实，椎间盘的“青春期”是非常短暂
的，!#岁之后身体就不再给椎间盘
供血，因此人体的腰椎 !#岁以后就
开始慢慢老化。久坐、运动过度、爱
穿高跟鞋等都会给关节施加更多的
压力，加速椎间盘的老化。患者通常
可到医院做以下几种检查：' 线、
()、核磁共振等血液类检查，医生
根据拍片检验结果结合临床表现来
确诊患者病情。

据了解，约 *"+以上的人一生
中有过颈椎、腰腿痛的经历。当颈
椎、腰腿痛的症状发作时，一部分人
会自己充当“医生”通过书籍、网络
等方式先了解病情，再决定是否到
医院就医。事实上，颈腰椎间盘突出
症引起的疼痛必须引起高度重视，
疼痛的时好时坏，会拖延早期治疗
的良好时机，因为颈腰椎疾病不仅

可以引起疼痛，还会引起很多并发
症，会严重影响到正常的生活。
田主任表示，如果以下六种情

况全部“中招”，就要仔细保护自己
的颈腰椎了：

$,不能完成十分舒适的深长呼
吸；!, 身体不能向两侧轻松地扭动
或者旋转相同的角度，运动的范围
减少；-,颈部、背部或更多的关节在
活动的时候发出爆裂“嘎巴嘎巴”的
声音；., 鞋跟常被磨得高低不平；",
行走的时候脚尖向外展开；/, 最近
的血压会莫名其妙升高、心跳加快
或者从来没有的胃病发作等。
田主任建议，为在老年后继续

保持较高的生活质量，人们应在日
常生活中好好保护脊椎。当今社会，
在学习和生活中都少不了电脑相
伴，对于长期面对电脑的工作者们，
应尽量将电脑或显示器垫高，让眼
睛平视，并尽量采用盲打的手法。
工作一段时间后，应主动起身走动
放松一下腰椎及颈肩部位，做些伸
展运动，让紧张的肌肉进行放松。
长期开车久坐者，应在腰部使用腰
靠，腰靠尽量垫高一些，越硬越好。
如果需要长时间保持一种工作姿
势时，应作短暂休息或全身运动 0%

分钟左右。
此外，解决腰椎间盘突出问题

绝非用手术解决“华山一条路”，田
主任介绍，时下已受到患者广泛认
可的微创椎间孔镜技术是一种通过
椎间孔途径进入，在内窥镜下直视
操作，安全系数较高的一种解决腰
突症技术方案，椎间孔镜技术目的
直接、创伤小，病人术后即可下地活
动，通俗点说，就是“/毫米小窗”解
决腰突顽症。
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骨质增生不一定是骨关节炎
! ! ! !吴鹏铎主任表示，骨性关节炎
“杀伤力”大，严重影响人们的正常
生活，很多人会认为骨质增生等同
于骨性关节炎，实际上并不是同一
回事。据介绍，骨关节病是一种进
展性关节病，而骨质增生则是人体
再生、修复和重建的正常功能，是
一种保护性的生理反应。临床发
现，有的病人虽然有较严重的骨质
增生，但却没有任何不适的临床症
状；而有的病人骨质增生后具有临

床症状，经过治疗后不适感消失，
但骨质增生却依然存在。因此，有
骨质增生并不意味着就一定患上
了骨关节疾病，但骨质增生在一定
情况下却可以转变为相关疾病。

因骨性关节炎对中老年人的
危害较大，吴主任建议患者应定期
到医院进行检查，经 '线1、()或
核磁共振等检查后发现骨质增生
出现不适症状或者剧烈疼痛的，则
必须接受治疗。当关节部位开始老

化与磨损，特别是关节软骨的老
化、破坏，会引起软骨下骨的硬化
或囊性变及骨赘形成，多累及到
手、膝、腰椎等负重关节。病人的早
期临床可表现为，关节疼痛、运动
不畅，如果不能及时处理，疼痛的
范围会进一步扩大，严重时还会导
致患者肢体病残，许多重度骨关节
炎患者不得不在轮椅上度过余生。
有关节损伤史者及人到中年后，普
遍易患骨性关节炎。

警惕骨关节炎的四大信号
! ! ! !吴主任指出，骨关节炎发病率
随年龄增加而上升，另外，遗传、肥
胖、受伤、糖尿病、气候变化等也是
引发该病的危险因素。该病发病初
期症状往往较轻微，很多人以为这
些都是暂时的不适，休息一下就
好。其实不然。一旦出现骨关节炎
的轻微前兆，如果不及时治疗，逐
渐加重就会损坏关节软骨，导致关
节功能丧失，出现关节畸形，行动
困难甚至残疾，严重影响日常生活
质量。

治疗骨关节炎的最佳时机是
症状出现的早期，如果您已经步入
中老年人行列，并具备相关高危因
素，自查诊断和早期治疗就显得尤
为重要了，因此当发现以下四大信
号时，一定要引起警惕。

信号一#关节疼痛

关节疼痛是大多数患者开始
发病的症状之一，感觉多为轻至中
度的间歇性钝痛，多在活动时发生，
休息后可以缓解，如膝骨性关节炎患
者的疼痛多在负重或上下楼时突出，
而手骨性关节炎患者随手的活动过多
而产生疼痛。疼痛缓慢发展，严重时
可呈持续性，甚至出现撕裂样或针
刺样疼痛，休息后也不能缓解，且
常有夜间睡觉中痛醒，休息痛或夜
间痛是炎性阶段最明显的特点。

信号二#关节活动受限

关节活动受限的早期症状常
较轻微，仅在晨起或久坐后感觉关
节活动不灵便，稍微活动后便可缓
解，这一现象称作“晨僵”。随着病
情的发展，症状逐渐加重，受累关

节活动范围逐渐减小，直至固定于
某一姿势。如果是上肢的关节炎，
患者可能会在穿衣、扣钮扣、梳头、
拿碗筷、执笔及家务操作等动作时
难以完成；而下肢的关节炎，则会
使患者从座椅上起身、站立及行走
均感到吃力与困难。

信号三#关节肿胀

如果感到握拳不紧、下蹲困
难、戒指脱不下、手表戴不上、伸不
进手套、脚穿不进鞋子等，这些现
象都提示出现了明显的关节肿胀。

信号四#活动时有响声

骨关节炎发展到后期，由于关
节软骨退化、剥落，会使软骨下的
骨质暴露。当关节活动时，两端软
骨下的骨头裸露，互相触碰时会发
出异常的响声。

骑自行车并不增加膝关节负担
! ! ! !针对膝骨关节炎患者在日常
生活方面的注意事项，吴主任提出
了几点建议：

0, 在治疗方面，对老年性膝
关节炎的治疗以消除症状、减轻炎
症、降低关节腔压力为主，可配合
采取射频活性氧门诊综合治疗方
法，采用玻璃酸钠注射、关节松解、
消除炎症等综合治疗手段，能有效
减轻关节软骨磨损、改善关节功
能，并能消除急性疼痛、关节肿胀，
有效避免关节炎的反复发作，恢复
关节功能以保证良好的生活质量。

!, 锻炼方面，骑自行车是非
负重对膝关节进行锻炼的一个良
好方法。但在骑车时，要调好车座

的高度，以坐在车座上两脚蹬在脚
蹬上、两腿能伸直或稍微弯曲为
宜，车座过高、过低或上坡时用力
蹬车，对膝关节都有不良的影响，
应注意避免。

-, 日常饮食方面，应多吃含
蛋白质、钙质、胶原蛋白含量高的
食物，奶制品、豆及豆制品、鱼虾、
黑木耳、猪蹄等，这些既能补充蛋
白质、钙质，防止骨质疏松，又能营
养软骨及关节润液，还能补充雌激
素，使骨骼、关节更好地进行钙质
代谢，减轻关节炎的症状。

., 生活起居方面，膝关节炎
患者在日常生活中尽量注意减少
上下楼梯、远足、登山、久站、抱小

孩、提重物等，避免膝骨关节的负
荷量过大而加重病情。同时要保
持合适的体重，防止身体肥胖、加
重下肢关节的负担，一旦体重超
标，要积极减肥，注意饮食调节，
控制体重。

", 平常护理方面，女士应尽
量避免穿高跟鞋走路，高跟鞋会改
变下肢的力线。老年人日常活动中
应首选厚底而有弹性的软底鞋，以
减少膝关节所受的冲击力，避免膝
关节软骨发生撞击、磨损。冬天温
度低，膝关节遇冷血管收缩，血液
循环变差，往往会使关节僵硬、疼
痛加重，故应注意保暖，必要时戴
上护膝，防止关节受凉。

秋冬多发颈腰椎疾病
六招自测脊椎、颈椎病

! ! ! !田建军
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