
聊聊那些和“关节”有关的误区
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! ! ! ! !"月 !"日上午，第 #!届新民健康大讲堂走进上
海交通大学医学院附属仁济医院南院，和现场观众分
享那些和“骨关节”有关的知识。
“其实，寒冷并非导致关节炎的原因。”王伟力教授

的话一开场就吸引了观众的注意。他说，骨关节炎实际
上是关节软骨老化与磨损造成的，之所以很多人误以
为关节炎是冻出来的，这与患者遇冷感到疼痛加重有
关。寒冷的天气下，由于血管收缩，血液循环不畅，会引
起骨性关节炎的复发和加剧关节疼痛，但没有证据表
明寒冷是导致骨关节炎直接原因。叶霜教授也说，一些
关节炎属于自身免疫性关节炎，是由于免疫系统攻击
自身关节组织导致的，与天气寒冷也没有关系。
“这么说，冬天不穿秋裤导致关节炎，也是一个误

区？”观众陈小姐发问。”专家解释称，即使穿了秋裤，也
不能完全预防关节炎，但并不是说所有人都可以不穿，
这与个人体质有关。那些受冷之后感到关节疼痛的人，
可能已经中招了。”
“既然关节炎是一种老年病，为什么年轻人也会得

呢？”观众小王很困惑。专家称，骨关节炎好发于中老年
人，是软骨退行性变；但类风湿性关节炎主要出现在
#$至 %$岁的青壮年身上，是一种全身性的免疫系统
疾病，病在滑膜。“要明确病症之后才可以用药，因为类
风湿性关节病的药物对骨关节病患者来说，并不能起
到治疗的作用，相反可能还会对身体产生危害。”
讲座结束时，观众李女士感慨地说，“很多人向中

老年人推销各种药物、仪器，声称可以治愈关节炎，
现在我搞清楚了这些疾病的发病原理，再也不信这
些‘特效药’了！” 本报记者 左妍

! ! ! !在中国 &$岁以上的人群中，骨关节炎
发病率为 %$'；而 (%岁以上的人群中，患
病率达 )$'。王伟力教授指出，骨关节炎女
性比男性发病率高、胖子比瘦子发病率
高。最要命的是，关节软骨结构特殊，一旦
损伤就不能自行修复。现代人缺乏运动、超
负荷使用、创伤等，使关节损坏的速度大大
加快。因此，要想预防骨关节炎，要爱护自己
的关节。
王教授说，骨关节炎可分为原发性和继

发性两大类，原发性占大多数，一般与年龄
增加、肥胖、过度劳损以及遗传等因素有关。
从性别上看，女性发病数多于男性，这与体
型、生活习惯有较大关系。女性 %$岁之后大
多进入更年期，雌激素水平下降，关节软骨
代谢减弱，容易发生退行性改变。部分女性
年纪大了体重明显增加，给关节带来负担。
“女性尽量不要做太多下蹲动作，上厕

所最好使用坐便器，避免‘蹲坑’；平时久坐
后不要一下子站起来，可以先活动一下关

节。”王教授还提醒，女性拎包、塑料袋姿势
也要注意，尽量不要用手“拎”，而应该改用
手臂“挎”，这是由于手指拎重物时整条手臂
都处于紧张状态，对指关节不利。

现在，骨关节炎有年轻化趋势，主要原
因是肥胖和不当运动。“膝关节要承担人体
大半的重量，因此过于肥胖本身就是骨关节
炎的危险因素。”王教授说，肥胖患者在运动
中膝关节磨损较重，建议选择膝盖负担较小
的运动项目，如游泳、散步等，避免蹲、跳、
跑、攀等动作。 本报记者 左妍
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如何延缓骨性关节炎发生

早发现!早诊断!早治疗是降低骨关节

炎发病率的重要措施" 市民可通过以下措

施#减少或延缓骨性关节炎的发生$

! 避免肥胖#防止加重关节的负担"

" 注意走路和劳动姿势# 不要扭曲身

体走路和劳动%避免长时间下蹲#工作时下

蹲最好改为低坐位&坐小板凳'%防止关节长

时间固定一种位置"

# 避免穿高跟鞋# 要穿厚而有弹性的

软底鞋#以减少关节所受冲击力#减少关节

软骨磨损"

$ 参加体育锻炼时要做好准备活动#

待关节充分活动开防止过度牵拉关节"

% 寒冷会导致血管收缩# 使关节血液

循环不良#加重疼痛#应注意肢体保暖"

& 骨性关节炎患者尽量减少上下楼

梯!登山!久站和提重物#避免关节负重过

大"

' 饮食方面#多吃富含蛋白质!钙质!

胶原蛋白的食物#防止骨质疏松#促进骨骼

更好地进行钙的代谢#减轻关节炎的症状"

! 仁济医院南院骨科王伟力教授
! 仁济医院南院风湿免疫科叶霜教授

骨关节炎
“重女轻男、偏爱胖子”

“类风关”
不能根治但可控制
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! ! ! !为了让市民更好地监测血压#新民健康

推出(冬令进补礼包)***智能血压计+只要

关注新民健康&微信号$!"#$%&'()*+''#并转

发本活动微信至你的朋友圈# 截图回复#就

有机会领取智能电子血压计一份+每周抽取

,-位幸运读者#共 ,--个名额#你还在等什

么, 快来参加吧+

! ! ! !扫一扫就能订
制$贴身医护顾问%

! ! ! !关节肿痛、晨僵，这些症状刚出现时往往
被忽视，直到手指变形才知道这是患了类风
湿关节炎（以下简称“类风关”）。叶霜教授指
出，全国患“类风关”的病人数估测超过 #$$

万人。这种病的治疗误区多，是源于对其认识
不足。

! 关节痛并非都是$类风关%

“类风关”是一种以对称性多关节受累为
特征的、慢性侵蚀性关节炎为主要表现的全
身性自身免疫病，#$*%$岁为发病高峰期，女
性是男性的 #倍。
“在我国两个主要的风湿免疫性疾病是

类风关和强直性脊柱炎，风湿性疾病都有关
节肿痛的症状，而‘类风关’只是其中一种，因
此在进行治疗前，要进行科学诊断。”叶教授
说，实验室检查通常能发现炎性标志物如血
沉和 +反应蛋白的升高，可伴有轻至中度的
贫血，多数患者血清中出现类风湿因子或更
特异的自身抗体如抗 ++,抗体。影像学的表
现对于病情诊断、疾病分期及治疗应答也至

关重要。-线平片、核磁共振及关节超声等手
段的出现有助于甄别出疾病的早晚期程度。

! 不能根治但可控制

叶教授指出，“类风关”是一种致残性疾
病，未经治疗的患者两年即可出现不可逆转
的关节破坏，因此早期诊断、早期治疗是关
键，主要的治疗目的是减轻关节肿痛和关节
外的症状，控制关节炎的发展。
“类风关”不仅影响关节，还会导致肺部、

皮肤出现病变，血液系统也会出现问题，因此
必须接受长期治疗。“尽管无法根治，也没有
有效的预防办法，但病情还是可以控制的。”
叶教授指出，寒冷刺激可能加重临床症状，适
当的保暖、合理的物理治疗和功能锻炼有助
于患者减轻症状、改善功能。此外，吸烟作为
明确的危险因素应当戒除。本报记者 左妍
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多学科诊疗模式治风湿骨病

关节到底哪里出问题了, 应该看哪个科

室,只有确诊才能对症下药"随着(类风关)发

病率的逐年上升#仁济南院以疾病为纽带#联

合风湿免疫科!骨科开设风湿骨病整合门诊#

做到(一次挂号#一次就诊#一种疾病#多科室

多专家商讨决定诊疗方案)#避免了患者多学

科挂号!多诊室奔波!多次重复检查的局面"

仁济南院 "$!.年开始逐步建立和开展

多学科诊疗模式&/01'#目前涉及到 (大类

疾病" 其中#风湿免疫科 /01平台重点定位

于关节炎的规范化诊治! 结缔组织病脏器损

伤2纤维化诊治和难治性风湿病生物靶向治

疗" /01专科门诊很大程度上方便了疑难性

关节炎的诊治# 风湿专科关节超声的引入更

有助于关节炎的鉴别诊断! 病情评估和治疗

应答的随访"
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