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今天是世界关节炎日

爱爱““膝膝””关节关节 科学护膝科学护膝

今天是世界关节炎日，现实生活
当中，不少老年人总把关节酸痛看作
年纪大之后的必然结果，疼了就贴贴
膏药，习惯性硬扛，往往延误了调理与
治疗。68 岁王秀莲的经历，恰恰印证
了很多老年朋友在关节养护上存在的
误区。

寒露过后，气温逐渐走
低，不少关节炎患者晨起关
节僵硬和疼痛的程度明显加
重了。

中国中医科学院广安门
医院焦娟主任医师介绍，这
种情况的出现主要是因为气
温下降，加之夏季结束后夜
间活动减少，导致关节以及
周围肌肉、软组织出现僵硬，
引发不适。

对于关节炎患者来说，
手指、肩背、腰膝等处是容易
出现不适的部位。秋季，早
上起床后可披一件小褂子，
做好保暖工作。

如 果 晨 起 出 现 手 指 僵
硬，我们可以尝试在刚刚起
床的时候缓慢握拳、松拳撑
开，每次握拳撑开的时间建
议 坚 持 1 秒 -3 秒 ，重 复 10
次-20次。

当肩膝、腰背出现不适
的时候，我们早上醒来后先
不要着急起床，可以在床上
做轻缓的屈伸和全身放松，
全身放松以后再下地起床，
当局部僵硬比较明显的时
候，也可以采用温水浸泡的
方式来帮助放松。

膏药并不是贴的时间越
久、刺激越强，疗效就越好，
应该按照说明书或者遵医嘱
应用。

寒露关节发僵
晨起缓动轻养

不 少 乳 腺 癌 患
者术后多年，仍然会
出现手臂莫名肿胀、
沉 重 僵 硬 、麻 木 或
皮肤紧绷如勒等症
状 ，甚 至 连 日 常 穿
衣 、洗 漱 都 成 了 一
种负担。这并非康
复 期 正 常 现 象 ，而
是乳腺癌术后常见
并 发 症——乳腺癌
相 关 性 淋 巴 水 肿 。
20%的乳腺癌术后患
者会出现不同程度
的淋巴水肿，不仅限
制穿衣、洗漱、抬手
等日常活动，还会让
患者因肢体肿胀变
形产生焦虑、自卑、
敏感等负面情绪，极
大降低生活质量。

淋 巴 水 肿 是 因
淋巴管输送功能障
碍，导致淋巴液回流
受阻、淤积引发的渐
进性、慢性疾病，可
发生于四肢，也可见
于 头 面 、会 阴 等 部
位。该病病情呈渐
进式发展，早期仅表
现为肢体轻微水肿、
酸胀。随着病情加
重，会逐步出现组织
纤维化、脂肪沉积、
皮肤增厚粗糙、炎症
增生等问题，严重时
肢体形态彻底改变。

根 据 水 肿 的 原
因，临床上可分为原
发性淋巴水肿和继
发性淋巴水肿两大
类，前者多由先天淋
巴管发育异常、功能
缺陷导致，多于青少
年或中青年时期发
病；后者临床最为常
见，多见于肿瘤术后
患者，如乳腺癌、宫
颈癌、子宫内膜癌等
恶性肿瘤术后，淋巴
结清扫、放疗会直接
损伤或堵塞淋巴管，
造 成 淋 巴 回 流 障
碍。除此之外，肢体
外伤、反复感染、手
术淋巴管损伤、丝虫
病感染等，也会诱发
继发性淋巴水肿。

淋 巴 水 肿 引 发
的病理改变通常不
可逆，但早期水肿经
充分休息后往往可
以自行消退，一旦延
误治疗会大幅增加
控制难度。

张小辉

乳腺癌术后

警惕手臂肿

王秀莲每天忙着买菜、做
饭、打扫屋子，膝盖时不时隐隐
作痛，她总觉得人老腿疼是理
所应当的，疼的时候就贴几副
膏药，忍一忍就过去了。

硬扛换来步履艰难

早些年，王秀莲只是上下
楼梯的时候膝盖轻微发酸，休
息一会儿就缓解了。每当阴天
下雨，膝盖里面隐隐发僵，她便
找出家里常备的止痛膏药贴
上，很少想着去医院检查。

身边的老姐妹劝她抽空到
骨科看一看，王秀莲总是摆摆
手：“人老骨头松，谁还没有腿
疼的时候，哪用得着跑医院。”
她还常常坚持爬楼锻炼，觉得
多活动、多揉一揉膝盖，把关
节“活动开”就不疼了。

就这样硬扛了两三年，膝
盖的疼痛渐渐加重。早上起床
之后，膝关节发僵，要慢慢活动
好一会儿才能迈开步子。下楼
的时候膝盖隐隐发软，偶尔还
会“咔咔”作响。做家务蹲下来
择菜之后，想要重新站起，总要
扶着桌子慢慢使劲。

有一回雨后，她出门买菜，

刚下几级台阶，膝盖一阵刺痛，身
子一晃险些摔倒。从那以后，走
路开始一瘸一拐。有时候夜里睡
觉，膝盖也会隐隐作痛，常常睡不
好觉。子女看她走路越来越吃
力，说服王秀莲来到医院就诊。
经过拍片检查，医生告诉她，她患
上了老年骨性关节炎，膝关节软
骨已经出现磨损。

不少老人存在认知误区，认
为腿疼就要多走路、多爬山磨一
磨关节。恰恰相反，骨性关节炎
是关节软骨发生磨损，反复爬山、
频繁蹲跪，只会加速软骨的损耗，
加重病情。长期受凉也会加重关
节的不适。

科学养护关节

拿到检查结果后，王秀莲后
悔当初总硬扛病痛，还坚持爬山
锻炼，让膝盖越磨越伤。医生告
诉她，骨性关节炎属于老年常见
退行性疾病，也不必过度焦虑，治
疗讲究养护为先，结合规范治疗，
尽量保护残存的关节软骨。

遵照医生的嘱咐，王秀莲首
先改掉过去错误的锻炼方式。不
再爬山，尽量少爬楼梯，家里的卫
生间添置了坐便椅，减少下蹲。

日常锻炼不再强求多走长路，
改为平缓的平地散步，偶尔坐
着活动下肢，做简单的膝关节
屈伸练习。天冷的时候，她格
外留意膝关节保暖，不再任由
膝盖受凉。

刚开始养护的那段日子，
膝盖偶尔还是会疼。王秀莲听
从医嘱，按时外用药物，疼痛明
显的时候适当减少外出活动，
休息静养。她不再到处打听民
间的偏方，也拒绝街头推销声
称能够修复软骨的保健品。定
期到骨科复诊，听从医生的建
议调整治疗方案。

家里人也十分细心，买菜
尽量由儿女多分担，减少老人
走路的时间。坚持调理大半年
后，可喜的变化慢慢出现了。
王秀莲膝盖的刺痛明显减轻，
早上起床关节僵硬的时间变
短，外出散步时，不再一瘸一
拐，走起路来从容不少。

回首这段经历，王秀莲深
有感触：“以前总以为老了腿疼
是天命，硬扛就行，没想到越拖
越严重。现在才懂得，关节更
需要好好爱护，防寒保暖，减少
关节负重，科学休养。”

骨关节炎在中老年人群体
中越来越普遍，许多人在年轻
时工作忙碌、活动量较大，但随
着年纪增大，运动量减少，生活
节奏变慢，关节逐渐出现不适，
很多中老年人习惯坐着看电
视、玩手机，或者长时间坐在办
公室中，这些看似轻松的行为
却无形中加剧了关节的负担。

长时间静止不动

长时间的静止状态对关节
健康会造成隐形伤害，长时间
站立或坐着不动，关节的润滑
液分泌减少，导致关节间的摩

擦加剧，进而加速关节的退化，尤
其是对于骨关节炎患者来说，不
活动反而会使关节更加僵硬，疼
痛也会随之加重。长时间不活动
会导致关节周围的肌肉萎缩，关
节的稳定性降低，易引发疼痛和
僵硬，适当的运动和活动不仅可
以帮助保持关节的灵活性，还能
促进血液循环，减轻关节的负担。

适当的活动对中老年人的关
节健康尤为重要。骨关节炎患者
即使在有疼痛感的情况下，也不
应长时间保持静止，而应根据个
人的情况，进行适度的活动来维
护关节健康。建议中老年人每隔

一段时间就起身活动活动，可
以进行简单的伸展动作。

很多人认为休息就是解决
骨关节炎的最佳方法，实际上，
适度运动能起到更好的保护作
用，建议骨关节炎患者采取低
冲击、温和的运动方式，如游泳
或水中健身操，这些运动不仅
能够减轻关节负担，还能促进
关节液的循环。

过度的体重负担

超重和肥胖是骨关节炎的
重大风险因素，尤其是膝关节
的负担更大，即便在平时不进

行剧烈运动，超重也会增加关节
的 压 力 ，导 致 关 节 退 化 速 度 加
快。许多骨关节炎患者往往忽视
了减重对缓解症状的积极作用，
认为只是膝盖的疼痛，不会和体
重问题直接相关，事实上，减少体
重不仅能减轻关节的负担，还能
减轻炎症反应，改善关节功能。

保持健康的体重对于减轻膝
关节等承重关节的压力至关重
要，合理的饮食搭配和定期的运
动是控制体重的有效手段，如果
有超重问题，减轻体重对于关节
保护有着显著的帮助。

本报记者 李由
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