
关节喊“疼”，是它在向你求救

孩子关节痛未必只是“生长痛”

张宝峰，济南市中
医医院骨二科主任，副
主任医师，山东省急诊
创伤协会委员，济南市
疼痛学会副主任委员。
在中西医结合治疗颈
椎病，腰间盘突出症，
骨关节炎及股骨头坏
死方面颇有经验，尤其
擅长应用小针刀治疗
各种疼痛性疾病。
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生活中有时会遇到小朋友
对家长说腿痛，走路姿势怪异，
许多家长都不在意，以为是骨骼
生长的原因。其实，小朋友反复
出现腿痛现象，或许不是单纯的
生长痛，而是“幼年特发性关节
炎”，也就是我们通常说的类风
湿性关节炎。

幼年特发性关节炎往往在
16 岁以前起病，有持续 6 周以上
的单关节炎或多关节炎。这种疾

病，是由于部分免疫系统丧失了
区别“外来”和“自己”细胞的能
力，因而破坏了自己的关节成
分。幼年特发性关节炎并不是一
种遗传性疾病，因为它并不是由
父母直接传给他们的孩子的。但
却存在一些遗传因素导致对疾
病易感，然后在外界环境因素的
共同作用下导致了这种疾病的
发生。

幼年特发性关节炎是一种

慢性疾病，临床上以持续的关节
炎为特征，发病时会呈现多种表
现，比如关节肿痛以及眼部炎
症、发热、皮疹等。典型的关节
炎表现是疼痛、肿胀和活动受
限，其特征性的表现为关节僵
直，往往发生在长时间休息后，
特别是早晨，更容易出现关节僵
直的表现。

幼年特发性关节炎致残率
很高，其发病率大约为 0 . 01%-

0 . 1% 。未经治疗者，2 年致残率
达 50%，3 年致残率达 70%。但是
如果经过及时有效的治疗，控制
临床症状，维持关节功能和预防
关节畸形，至少可免于 75% 的患
儿致残。

因此，家长一旦发现孩子出
现关节压痛、肿胀、活动受限或
典型的眼部表现，一定要引起重
视，及时到儿童风湿科进行诊
断、治疗。 据澎湃新闻网

□见习记者 张珊

随着冷空气来临，不少关
节炎患者又开始直呼“疼”了。
根据有关数据统计，我国关节
炎患者约有 1 亿人以上，且人
数还在不断增加。关节炎是泛
指发生在人体关节及其周围
组织，由炎症、感染、退化、创
伤或其他因素引起的炎性疾
病。临床表现多为关节的红、
肿、热、痛、功能障碍及关节畸
形，严重的还会导致关节残
疾。关节疼痛怎么办？怎样进
行正确的防治？近日记者来到
济南市中医医院，咨询了权威
骨科专家。

张张宝宝峰峰在在给给患患者者进进行行腕腕关关节节骨骨折折手手术术。。（（济济南南市市中中医医医医院院供供图图））

睡觉靠墙易得关节炎

墙壁的温度和室温可以相差
3℃ — 8℃，如果中间没有 20 厘
米以上的距离，或者没有木质材
料等的阻隔，墙壁的寒气就会对
人体造成伤害。专家指出，人体如
果长期受风、寒、潮影响的话，极
可能诱发一些寒症如关节炎、风
湿、类风湿等。

床具靠墙放还有另外的隐
患，若墙壁另一边是邻居家，他们
又在墙壁背后放置了电视或者电
脑，就有遭受辐射的风险。因为电
视机或电脑背后的辐射最强。据
关研究测试表明，显像管电视后
面的辐射非常强，隔着 10 厘米厚
的墙壁还有 0 . 9 μ T，大大超过安
全范围。所以，床具最佳的摆放位
置应是床头不要靠和邻居相隔的
墙壁，距离周围的墙尽量保持 20
厘米以上。 据 39 健康网

关节疼并非正常衰老

关节炎致残率高达 53%

我国的关节炎患者有 1 . 2
亿人，发病率约为 13% ，平均每
10 个人里就有 1 人患病，且致残
率高达 53% 。关节炎的种类很
多，经常被人们混淆，其中最常
见的是骨关节炎和类风湿性关
节炎两大类。

骨关节炎患者多为四五十
岁以上的中老年人，大多是由增
龄、肥胖、劳损等诸多因素引起
的关节软骨退化损伤，又称退行
性关节炎或老年性关节炎，严重
者会影响心脏、肠道功能，并对
心脑血管等多种病症产生影响。
类风湿关节炎则可见于任何年
龄，与遗传、感染和性激素有关，
可导致关节畸形及功能丧失。一

般 X 线片、CT 等检查可对关节
炎类型进行确诊。

张宝峰介绍，我国上亿的关
节炎患者中，50 岁以上人群有
半数患骨关节炎；65 岁以上的
群体有 75% 患骨关节炎；70 岁
以上的老人有 80% 患骨性关节
炎。类风湿关节炎在我国的患病
率为 0 . 34% — 0 . 36%。但目前我
国骨关节炎患者的就诊率却不
足 50%，绝大多数患者都是等到
出现剧烈膝痛时才去医院就诊。

“骨关节炎从出现疼痛到确
诊的时间可长达 2 年，部分患者
从四十岁就开始出现关节疼痛，
但很多患者意识不到疾病的严
重性，忽略了早期治疗。”张宝峰
说，有的老年人还觉得这是身体
衰老过程中的正常现象，甚至出
现了关节畸形和行动障碍后还

自己生生扛着不去医院，因此很
容易错过最佳治疗时机。

早期热敷有效果

定穴按摩缓解症状

骨性关节炎往往一经发现
就需要医生介入治疗，那应如何
治疗？张宝峰说，最好采取阶梯
性治疗方案，也就是说，随着疾
病的发展由简到繁地制定联合
治疗方案。

首先，在疾病的早期，对患
处进行热敷，减少活动就可见
效。随着病情发展，除了注意保
暖外，还要加入必要的口服药，
如内服非甾体类镇痛消炎药、活
血化瘀药，外敷中（西）医类膏药
才能控制病情。当出现关节僵
硬、屈伸活动不利等主症时，需
要往关节内注射玻璃酸钠。“玻

璃酸钠为关节腔滑液的主要成
分，对关节起到润滑的作用，就
像轴承里的润滑油，能减少组织
间的摩擦。”张宝峰说。

对部分以关节周围疼痛、肿
胀为主的患者，可以采取痛点靶
向疗法。痛点在中医又称“阿是
穴”，一般都随病而定，没有固定
的位置和名称，也就是人们常说
的“有痛便是穴”。阿是穴的主要
机理是对痛点疏通瘀滞，实现

“通则不痛”。如果出现膝关节周
围结缔组织明显增生变厚、关节
变形等症状，就可以联合应用

“小针刀治疗”，通过松懈粘连、
瘢痕、挛缩的组织，调整生物力
学平衡。

此外，若采用上述治疗仍无
法缓解症状，就应考虑关节镜或
关节置换手术治疗了。

□见习记者 张珊

“没有机器可以用几十年
没有磨损，人的关节也同样。”
张宝峰说，保护关节首先要控
制体重。对于体重偏重的人来
说，就像轮胎相对于超载汽车，
体重超重肯定会影响膝关节的
使用寿命。而这两年“健步走”
成了很多人生活中的一部分，
在朋友圈晒晒一天中的步数、
拼排行榜的名次也成了一种潮
流。张宝峰说，像走路一般和
缓、安全的运动方式，如果超出
了膝关节的负荷，也会造成膝
关节的“慢性”损伤。

怎样的运动量才是适量
呢？张宝峰介绍，根据《中国居
民膳食指南》，成年人每天累计

进行相当于 6000 步左右的活动
是恰当的。所以对中老年人来
说，每天散步 30 分钟到 1 小时，
走大约 5000 到 10000 步是最健
康的步数。

“老年人应该避免背扛重
物，避免长时间站立及行走；合
理起居，居住的房屋最好向阳、
通风，被褥轻暖干燥，防止睡中
受凉；洗脸洗手宜用温水，晚上
热水洗脚；多食富含生物类黄
酮的水果，如樱桃、黑莓、桑椹
等一些深紫色的浆果或有核水
果等。”张宝峰说，除了控制体
重，还要注意避免关节的急性
损伤和慢性劳损，避免久蹲以
及注意膝盖的保暖，因为保暖
能促进正常的血液循环，把关
节的炎性物质和代谢废物及时

运走。
很多老年人喜欢练太极拳

健身，但太极拳半蹲或下蹲等
动作对下肢关节压力很大，轻
微活动四肢尚可，动作幅度较
大的招式就不适合进行标准化
的练习了。而爬山爬楼等对下
肢关节压力也会加大，老年人
应尽量避免爬高山等运动量大
的户外活动，以游泳、骑车和散
步为主。

此外，中老年人不妨尝试
一种在家可进行的、“安静”的
锻炼方法：人仰卧于床，一条腿
伸直抬高，以脚后跟离床 15 厘
米为宜，静止不动一分钟后放
下，换另一条腿做同样的动作。
如此循环往复，每次 10 组，每
天三次为宜。

每天散步五千到一万步最健康

女性更应提早
预防关节炎

我国妇女的更年期在 50
岁左右，但近年来，卵巢早衰
问题越来越严重，很多不到 30
岁的女性的卵巢功能已开始
下降，而卵巢早衰除了与初
产、哺乳时间太短或完全人工
喂养婴儿等有关外，精神压力
大也是主要原因。

专 家 指 出 ，女 性 到 了
45 — 50 岁时，卵巢机能就会
逐渐减退，雌激素分泌逐渐减
少，出现一系列身体症状，其
中关节疼痛尤为突出，特别是
腕、手指、肘和踝等关节受累
最多。

如果女性有更年期关节
炎，除了应用药物治疗外，可
根据个人的实际情况，适当进
行关节功能锻炼。适当运动能
有利于关节得到较多的营养，
韧带、肌肉能维持一定的韧
性、弹性，防止骨骼及关节发
生退行性变。 据 39 健康网

姜葱泥热敷
有效治疗肩周炎

中医根据肩周炎病情将
其辨证分型为风寒湿痹型、血
液瘀滞型、肝肾亏虚型。以下
两种方法可作为预防治疗肩
周炎的妙招。

姜葱泥热敷：用老生姜、
葱头各 250 — 400 克，捣烂如
泥，用小火炒热后加高度白酒
再炒片刻。临睡前趁热敷在疼
痛处，再用毛巾或布条包紧。
第二天早上取下，到晚上再炒
热继续敷。一剂药可以使用三
四次。

拉毛巾：拿一条长毛巾，
两只手各拽一头，分别放在身
后，一手在上一手在下，像搓
澡一样先上下拉动，再横向拉
动，反复进行，每次 15 分钟。
刚开始可能活动受到一些限
制，应循序渐进，动作由小到
大并由慢到快，每天早、中、晚
各做一次。持之以恒，肩周炎
的症状就会得到控制和改善。

据凤凰网

每天 3 个橘子
预防骨质疏松

橘子中含有大量的维生
素 C ，对骨骼钙质有好处，同
时还能起到预防骨质疏松的
效果。

专家指出，维生素 C 参与
体内胶原蛋白的合成，胶原蛋
白在骨中形成网状组织能让
钙质沉着更加密实。但常吃橘
子不代表要多吃，一般来说，
每天吃 3 个已经足够满足人
们每天对维生素 C 的需求了。

值得注意的是，橘子性
温，多吃易上火，对于阴虚体
质的人群来说，就不宜过多进
食，否则会出现口舌生疮、咽
喉干痛、大便秘结等症状。

此外，牛奶和橘子虽然都
对骨质疏松的防治有好处，但
却不能同时食用。因为牛奶中
的蛋白质会与橘子中的果酸
和维生素 C 发生反应，凝结成
固体物质，不仅影响消化吸
收，还会引起腹胀、腹痛、腹泻
等症状。 据健康饮食网
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