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互动 /

! ! ! !昼夜温差悬殊的秋季，是中老年人关节疼
痛高发时候，很多患有肩、肘关节疾病的中老年
人开始逐渐隐隐约约痛起来，那么，中老年人群
应该如何在秋季进行自我保健预防关节疼痛？
新民健康特约上海市创伤学会关节镜学组委员
刘杰主任讲解如何在秋季预防关节疼痛。
刘杰主任指出，中老年人关节疼痛患者在

秋季应该做好以下预防工作：
!" 注意关节保暖。秋季早晚天凉，关节炎

患者大多会出现关节疼痛、怕风、畏寒等症状，
所以要根据气温变化，及时增添衣物，局部可
以用护膝、护腕、护肩或手套等，尽量避免冷
水、冷风刺激。但不主张局部过度保暖。

#" 适宜的关节运动。多做无负重的运动，
如仰卧屈膝、平躺“蹬轮子”等，增加局部肌肉
力量。但最好不要参加过劳、剧烈运动，并且，
在运动前要做好准备工作，适当对负重关节
（如膝关节）增加预防性的保护措施等。对于已
经患有关节疾病的人来说，在发病时需休息，避
免长时间步行、爬山、爬楼梯等运动，以保护关
节功能，必须长距离行走的可加用支具护膝。

$" 合理饮食，起居有节。首先要补充钙和
维生素 %，宜多食牛奶、蛋类、豆制品、蔬菜和
水果，适当进行有氧运动，多晒太阳，户外活动
时间以上午 &时至 !!时，下午 $时至 '时为
宜。但是，大家需要注意的是，老年人不适合早
晨锻炼，一是早晨空气中二氧化碳含量高，二
是老年人多有心脑血管疾病，晨起锻炼容易发
生意外，尤其是秋冬季节。

生活小常识

! 关节疼痛时怎么办!

冷敷!如果你的膝关节炎疼痛处于外伤或
急性发作期，或久行、活动后出现肿胀、发热感
时，可适当给予局部冰敷冷疗（每次约 #(分钟
即可）。

热敷! 如果你的关节疼痛为慢性疼痛，更

多的是采用温热法。我们建议使用热水袋局部
热敷双膝，但温度不宜过高以免烫伤皮肤。

! 科学应对是关键

专家提醒：对于关节痛，其病因、临床表
现、诊断不同，应对方法也不同。主要与炎症、
自身免疫反应、感染、代谢紊乱、创伤、退行性
病变等因素有关。因此，患者应到正规医院检
查治疗，做到早发现及时治疗。

温馨提示

如有广大读者想了解更多的关节疾病方
面问题，可以通过以下活动报名联系。

讲座信息 新民健康特邀上海市创伤学
会关节镜学组委员刘杰主任与你零距离进行
咨询讲解，报名方式任选其一：

!" 拨打新民健康咨询热线 #$!%&$'$!&##

$( 发送短信 "关节)姓名)联系方式#至

!&$$!!&*+,$

报名日期$'月 $!日%'月 $*日

提示：报名成功者免费获赠“健康绿色通
道卡一张”

牙不好使
中秋连月饼都吃不上

'#岁的王先生经营着一家规模不小的企业，
夫妻和睦，孩子乖巧。照他的话说就是“什么都好，
就是牙齿烦心，才 '#岁就掉了 )颗真牙。牙齿比
自己还提前退休”。医生说：像他这样的市民很多，
年轻时不懂得爱护牙齿，生活习惯又不好，结果牙
齿受罪，自己的生活质量也大打折扣。据全国口腔
健康流行病学最新调查显示，我国中老年人口腔
健康率不足 !'*，其中，)'岁+,-岁的人群，牙齿
缺失比例高达 .)"!*。

缺牙
绝不仅仅是%面子&问题

“缺牙不补，全口受苦。”上海口腔医学会口腔种
植专委会委员、原九院种植科专家王申指出，长期缺
牙还有以下三大罪状：!" 损害剩余牙齿。长时间不
镶牙，邻牙慢慢形成“牙歪歪”甚至“牙松松”。#" 影响
“面子”问题。长期缺牙会使牙槽骨逐渐萎缩、吸收，
造成面部肌肉松弛，口角下垂，导致面部不对称及皱
纹增多，使人看起来老了至少 !/岁。$" 造成记忆力
减退。缺牙者咀嚼减少，脑部血流量也变少了，影响
大脑生理机能，导致记忆力差，容易忘事儿。

好牙
给父母最好的中秋节礼物
因为牙好，才能吃好，特别是年老的人，有一

副好胃口，能吃，会吃，懂吃，善吃，才能延缓衰老，
尽享幸福晚年。所以，要想让父母健康长寿，首先
得有一口给力的好牙0随着中秋节、国庆长假的来
临，很多人选择旅游，也有很多人选择向爸妈表达
孝心。中秋、国庆假期，让父母拥有一口完整的牙
齿，无疑是对他们最好的健康大礼。

新民健康特邀原九院种植牙专家!报名获中秋爱牙礼包
缺牙带给你伤害多 不要再走弯路了

" 张筱琳

传统的中秋佳节可谓最有人情味、最富诗情画意的节日。一家人围坐在饭桌
旁聊聊家常，与父母共享天伦之乐。然而，常年奔波的儿女们，是否注意到父母的
变化？日益年迈的他们，是否为了一颗缺失牙而有着闭口不说的痛苦？

在这个特别的日子里，新民健康携手原九院口腔种植科专家，以及来自德国
弗莱堡大学口腔医院、瑞士巴塞尔大学牙科、英国谢菲尔德大学口腔学院的牙科
专家，举办关爱牙缺失中老年人特别讲座，为缺牙老人口腔健康支招。

! ! ! !王申

交大医学院口腔医学硕士

原九院口腔种植科专家

国际口腔种植学会"!"!#会员

中华口腔种植专业委员会会员

瑞士 #$%&'(&))种植培训讲师

上海口腔医学会口腔种植专业委

员会委员

擅长微创种植$即刻种植

特邀专家简介

扫二维码报名

即获爱牙大礼包

讲座信息

! ! ! !新民健康、德国弗莱堡大学口腔医学
院携手主办“拒绝老掉牙关爱行动”，活动
特邀原九院口腔种植科专家，以及来自德
国弗莱堡大学口腔医院、瑞士巴塞尔大学
牙科、英国谢菲尔德大学口腔学院的牙科
权威，共同组成专家团队，举办讲座，为市
民提供爱牙知识咨询。

!1 报名立享价值 )&/元爱牙大礼包
#1 免费享受与国际权威种植专家面

对面交流的机会
报名方式

!" 报名热线$-$!%,$./,+',

$( 编辑短信%牙齿)姓名)联系方式&

发送至 !*!$!$*/'&$

中老年人群秋季如何应对关节疼痛
! ! ! !

"""特邀上海市创伤学会关节镜学组
委员刘杰主任与您零距离咨询讲解 " 解雯赟

刘杰 副主任医师

上海市创伤学

会关节镜学组委员$

中国中西结合医脊

柱微创学组委员$亚

太人工关节置换学

会"*+*,%会员$曾

任中国医科大学$扬

州医科大学骨科临

床副教授

擅长!保守治疗关节疼痛&手术治疗关节

损伤&人工关节置换治疗晚期关节炎&矫形治

疗关节畸形等关节常见$疑难疾病的诊治'

特邀专家

! ! ! !中国心血管疾病死亡
比例超世界平均水平

心血管疾病已成为世界头号健康敌
人，据统计，全球死亡人数中大概有 $/*

死于心脏病，而发展中国家和地区心血
管疾病的死亡率还在继续呈上升趋势。
在中国每年的死亡人数中，心血管疾病
所占比例为 -/*，超过了世界平均水平。
（数据来源于百姓堂网 -$$./0011123#45$2

67(0&%$869:;<=<2-$(9）

警惕心脏病七大危险
信号

心脏病除了遗传因素外，不健康的
饮食、吸烟、过度饮酒，再加上高血压、高
血脂、超重肥胖，这些都是心脏病的危险
因素。那么对心脏病来说有没有预警信
号，如何能更早地发现、诊断心脏病呢？

专家介绍，由于人体神经反射和个
体差异，心脏病可能会表现为不同的疼
痛症状。心脏病发作主要有七个危险信

号：肩颈下巴手臂疼痛；没有胃病却胃
疼恶心；无症状惊醒焦虑失眠；不规则
且无缘由的心跳加剧；长期反复过度出
汗；呼吸短促；没做什么却极度疲劳。
（来源于新浪网 >?@A2B2<-$$./00-:&9$-2#8)&2

67(26)0C0>?@A;?B ;?<0?<?DE@EFB2#-$(9）如
果出现以上情况，心血管专家建议：首
先注意观察，如果症状持续超过 !'2#(

分钟，不管疼痛或不适多么轻微，都应
请医生诊断。此外，-( 岁以上的人群，
每年应做一次心脏的专科检查，哪怕是
心电图、血脂、血压、血糖也比完全不检
查要好得多。

季节交替
警惕心脏病突发

心胸疾病义诊活动
义诊时间$$#!&年 '月 $&日

义诊地点$上海市徐汇区龙漕路

$!*号'上海远大心胸医院(

义诊科目$心血管内科)心血管

外科)胸外科

报名电话$#$!0,.*$''''

! ! ! !心脏自人类生命在母体孕育开始!就一直夜以继日地工作着!它是人

体唯一一个片刻不能休息的器官" 而随着年龄增长#环境恶化等因素!冠

心病#高血压等心血管疾病严重威胁着人类的健康和生命" 目前我国大

众的心血管健康状况亦不容乐观!国家心血管病中心发布的$中国心血

管病报告 !"#$%显示!心血管病死亡率居各种疾病之首!每年约有 $%&

万人死于心血管病!每 #&秒钟就有一人死于该类疾病'数据来源于$北京

日报%&!&#()*)#%'+,,-./01231)124)5678590+,7:0!";(<&*/#%/569!

,=9,>!"??%!)+,7@"正值夏秋交替!在 !";%年世界心脏日到来之际!我

们提醒大家注意心脏健康!警惕心脏病突发"


