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! ! ! !刚过冬至，沪上各大医院骨关
节病人逐渐增多，其中不少是爱美
的女性。在上海市铁路局疾病预防
控制中心举办的第 !"期上海市社
区健康大讲堂上，上海曲阳医院疼
痛科刘晓强副主任医师指出，不少
爱美的女性只要“风度”不要“温
度”，寒冬来临仍身穿短裙、高跟鞋，
是造成关节病发作的病因。被称为
“老寒腿”的骨关节病，属于退行性
病变，发病率随年龄增长而增加，但
近年来，患病年龄逐渐年轻化，尤其
年轻女性患“老寒腿”的不在少数，
主因就是过分受凉所致。她们总认
为穿得厚会显得臃肿，便选择短裙、
短裤，穿得太少不注意保暖，极易
“冻”出“老寒腿”。

!"岁!冻美人"膝盖已

如!#"岁"

今年"#岁出头的李小姐十分爱
美，一年四季只穿裙子。大冬天她照
样穿着短裙外出，只穿一层薄裤袜，
在寒风里虽美却寒颤不止。最近，她
总感觉自己的膝关节在坐立或行走
的初期，会有一定的僵硬不适感，但
是活动活动，或是走上一段路后才好
转。到医院一查，竟患上了膝关节炎。
年纪轻轻膝关节的老化程度堪比 !#

岁，这让李小姐懊悔不已。
刘晓强介绍，降温后骨关节炎

的患者明显增多，其中不乏二三十
岁的年轻女性。短裙和高跟鞋的搭
配恰恰是问题的关键。他表示，这样
的穿着使膝盖得不到有效保暖，膝
盖受到局部寒冷的刺激，血管痉挛，
供血量减少，更易患关节炎。此外，
常穿高跟鞋走路会给膝关节带来压
力，而女孩子穿高跟鞋逛街，往往一
逛就是好几个小时，身体重量全压
在脚尖，身体的受力平衡被打破，久
而久之会导致关节磨损。
另一方面，年轻患者大多从事

电脑工作，每天面对电脑有 $%个小
时左右，而周末的时间大多也是用
来加班或是睡觉，很少去锻炼身体。
因为缺乏锻炼，也使得上班族中的

体重超标者越来越多，而过重的躯
干使关节长期超负荷支撑，也加速
了关节磨损。
据介绍，关节的结构比较特殊，

关节之所以能运动，就是因为关节
间有软骨，而软骨没有血管，因此新
陈代谢成了问题。运动时，关节间的
空间发生挤压，把关节液压出又吸
入，这才能帮助软骨进行有效的新
陈代谢。如果长时间不运动，软骨就
不能正常新陈代谢，久而久之，办公
族、电脑族的手腕、手肘、肩关节，开
车族的膝关节、踝关节都容易受损，
从而出现关节炎。
刘晓强说道：“人的膝关节就好

比一个汽车零件，频繁过度使用必
然会磨损、消耗，缩短寿命。但长时
间放在那里不用，也会生锈，灵活性
也会变差。一旦长期不动，腿部肌肉
的力量会下降，势必导致关节活动
范围变大，影响关节的稳定性。关节
稳定性差了，磨损率自然增加。”

关节疼痛不一定是骨

质疏松#别盲目补钙

年过八旬的张阿婆长期患有腰
腿疼痛，尤其是膝盖疼痛让她苦恼
不已。老人一直以为这是骨质疏松

造成的，骨头汤、钙片
没少吃，可老毛病一
直断不了。可是今年

以来，阿婆连
正常的行走也

出现了困难。在家人的催促下，她来
到医院骨科做了一次详细检查，医
生诊断陈女士所患的是骨关节炎，
由于迟迟没有得到正确的治疗，两
个膝关节已经出现严重变形，需要
进行膝关节置换手术。
刘晓强介绍，不少患者，尤其是

女性和中老年患者，都会把关节疼
痛当成缺钙、骨质疏松或者衰老的
表现，希望通过自行补钙予以解决
问题，结果延误治疗时机，最后只能
进行手术置换关节。
刘晓强表示，虽然关节疼痛是

关节炎最明显的症状，发炎的关节
都会出现明显的疼痛，而且会持续，
但是与关节炎疼痛不同的是，骨质疏
松的疼痛不会局限于一个部位，而是
全身，上肢、下肢、躯干都会有。
据了解，骨关节炎可发生于全

身各个关节，但更好发于负重较大
的膝关节、髋关节、脊柱等，主要表
现为关节开始活动时疼痛明显，稍
活动后疼痛减轻，而当负重较多或
关节活动过多时，疼痛又会加重。有
时，疼痛可呈放射性，如髋关节疼痛
可放射至大腿内侧、膝关节附近。
骨关节炎患者在发病早期会出现关
节僵硬，比如膝关节长时间处于某一
体位时，会出现活动不利，起动困难。
随着疾病的加重，又会逐渐出现关节
不稳、关节屈伸活动范围减少及步行
能力下降，特别是上下台阶、下蹲、
跑、跳等能力下降十分明显。有些骨

关节病晚期病人可能会出现下肢畸
形，其中以膝关节畸形最为常见，患
者甚至要依靠拐杖才能行走。

保护膝关节#少爬山$

跑步#多游泳$骑单车

刘晓强表示，有膝关节骨性关
节炎的人，首先要避免膝关节过度
疲劳，尽量少上下楼梯、少登山、少
久站、少提重物，少长时间下蹲，这
些动作让膝关节的负荷过大，容易
加重病情。太极拳常有下蹲动作，这
刺激到膝盖，也会让膝关节负担过
重发生损伤。但他同时提醒，膝关节
骨性关节炎患者又需要锻炼，增加
膝关节的稳定性，缓解关节疼痛。只
不过，需要合理运动。
刘晓强建议，关节炎患者最好

采用对膝关节没有损伤的运动，如
游泳、骑自行车、散步等。这些运动
可以增强关节周围的力量和耐力，
增加关节的稳定性。爱好爬山的老
人要把握好度，爬山次数不能过频，
速度不能过快，可以两周爬一次山，
爬山时最好用拐杖支撑代步。老年人
保护膝关节还应该做到合理饮食，避
免过多食用高脂食物，多吃富含蛋白
质、钙质的食物，如奶及奶制品、豆及
豆制品、鱼虾、海带等，既能补充蛋白
质、钙质，防止骨质疏松，又能营养软
骨及关节，减轻关节炎症状。
同时，他也提醒广大爱美女性，

任何人在冬季都需全身保暖，短裙
与高跟鞋的组合容易导致关节提早
老化，应该穿长裤，同时应坚持适量
运动，增强血液循环。在冬季市民首
先应当注意防寒保暖，避免寒冷刺
激关节疼痛导致症状加重，骑自行
车、电动车出行的人，不妨戴上护
膝、护腕，保护关节。
此外，注意消除关节劳损的因

素，因为肥胖会加重关节的负担，所
以一旦体重超标，要积极减肥。老年
人应积极参加户外活动，有利于身
心健康，但是一定要注意避免过度
锻炼，以免造成关节、韧带和肌肉损
伤。关节炎患者要根据具体情况在
病情允许的范围内进行正确、适当
的体育锻炼，以改善神经、肌肉与骨
关节的新陈代谢，延缓其衰老进展
的速度。绝对不能以为只有休息不
活动才能保护关节。

冬至关节病高发偏爱“冻美人”!

!贺天宝 吴瑞莲

! ! ! !洪昭光教授是我国著名健康
教育专家、全国著名心血管病专
家，在业界享有崇高的威望。近
十几年来，洪教授热心医学科普
工作，在全国讲演数百场，撰写健
康科普文章数千篇，其著作书籍
总发行量已超 !##万册，深受广
大中老年朋友喜爱。
近日，《洪昭光畅谈中老年

保健》一经发行就受到广大读
者热烈欢迎。该书包含健康饮
食经、防病靠自己、养生有秘
诀等多个栏目，专为中老年朋

友设计，形式轻松活泼，内容
针对性强，让大家一读就懂，
一学就会。

好消息！《洪昭光畅谈中老
年保健》现为普及推广期，现在
拨打 &%%'$%()*" 加入会员即可
免费领取。（每日限 !##本，每人
限领 +本，优先向 ,#岁以上老年
朋友赠阅！）
活动主办方：
江苏凤凰科学技术出版社

南京康寿福
-./0*')1!!('1(('"1"

《洪昭光畅谈中老年保健》
来电申领

健康圈
! ! ! !" 日前! 复旦大学附属中

山医院青浦分院开展了血栓弹

力图"!"##检测项目$ 采样时间

为周一至周五上午 $%&%% 之前!

当天下午 '点可取报告$

" $( 月 () 日上午 $$ 时!

第二军医大学附属长海医院将

在门诊 $ 楼大厅由中医内科主

治医师黄雪强带来%中医科的健

康宣教&科普讲座$

" $( 月 (* 日上午 + 时至

$$时!上海中医药大学附属市中

医医院将在门诊大厅举办建院 ,%

周年大型义诊咨询活动$ 届时!将

有血液病科'风湿病科'心病科'

肾病科'糖尿病科'肺病科'骨伤

科' 老年病科等 ('个科室专家

进行现场咨询$

" $( 月 (+ 日下午 $('%-

'(%%!上海中医药大学附属龙华

医院将在特诊部 * 楼大会议室

由主管护师王凤杰带来%痔疮中

医护理&科普讲座$

" $(月 (+日下午 (时至 .

时!%迎新年)冬季谈前列腺保

健&*前列腺疾病 $%%问+科普教

育周大型公益健康活动! 在南京

西路 $'''号上海展览中心友谊

会堂"/号门进,举行$现场有第二

军医大学校长孙颖浩' 第一人民

医院副院长夏术阶' 上海市医学

会泌尿外科分会候任主任委员沈

周俊等权威临床专家为公众做

科普讲座及开展公益咨询$

" $(月 '%日下午 (时!浦

东新区公利医院在门诊健康俱

乐部由心血管内科副主任医师

朱华带来 %心动过速是怎么回

事- &科普讲座$

%医生简介&

! ! ! !刘晓强

上海曲阳医院疼痛科副主

任医师$ 擅长(长期从事颈'肩'

腰腿痛的中西医结合诊疗工

作! 具有扎实的理论基础和丰

富的临床实践经验! 擅长颈源

性头痛及肩周炎' 股骨头缺血

性坏死的中西医结合治疗$

! ! ! !据报道，每 +##个上海人中有
+2'*人是肿瘤患者。上海平均每天
新增肿瘤患者 +!#人，每天有 +##

人死于癌症。肿瘤患者经手术、放化
疗后，半年内复发转移率高达
'#3，一年内复发转移比例在 *%3

以上。为什么手术、放化疗都做了，
最后还是复发转移？手术、放化疗都
无效，肿瘤治疗该如何继续？肿痛水
如何有效控制？怎样才能从根本上
阻止肿瘤的复发、转移？复发转移了
该怎么办？
肿瘤易复发转移原因有三：一，

由肿瘤本身特性决定！肿瘤细胞生
长快、恶性程度高、侵袭性强！二，手
术只能切除肉眼看得到的癌灶，无法
根本解决癌细胞扩散转移问题；放化
疗没有辨别能力，好坏通杀，容易对
免疫系统和脏器造成伤害！三，中晚
期肿瘤患者，即使做了手术、放化疗
后，仍有不少出现亚临床隐性转移，
部分患者在 !年内死于复发转移！
新年将至，为消除患者困惑，$"

月 "'日4")日（本周六、日）特邀原
肿瘤医院院长、肿瘤研究所所长王
圣忠教授（擅长恶性肿瘤的综合治

疗）、副院长王雷教授（擅长肺癌、消
化系统肿瘤的综合治疗）、中山医院
特需门诊中医科主任医师张禾教授
（擅长中西医结合治疗恶性肿瘤）、
中华临床医学会理事、国务院特殊
津贴享受者黄世超教授等多位肿瘤
界权威莅临雷允上药城，为患者答
疑解惑并提供个性康复建议，帮助
患者平安度过复发转移的“高危
期”，本次活动由上海生生之道健康
咨询有限公司主办。活动地点：雷允
上药城三楼（华山路 "号，静安寺对
面），预约电话：%"+5,"'"(&**

敬请关注12月27日（周六）-28日（周日）

肿瘤复发转移治愈难！难在哪里？
特邀沪上权威肿瘤专家为您解析治癌难点

! ! ! ! %新民健康工作室&的

微信公众账号现已上线!近

期医疗科普活动预告'精彩

文章分享'医疗资讯一应俱

全$扫一扫就能订制属于你

的%贴身医护顾问&$


