
天冷温差大
保暖免受凉

人体中连接骨头并保
证活动功能的地方就是关
节，由于关节位置表浅、皮
下脂肪较少，关节容易受
寒冷刺激的影响，所以秋
冬正是关节病的高发季
节。对于本身有慢性炎症
的关节的患者，其对气温
变化反应更加敏感，会表
现为关节疼痛、肿胀和功
能障碍等症状加重。

这里要提醒中老年朋
友，或本身有慢性关节炎
的患者，在秋冬季节，要注

意添加衣服为关节部位保
暖，必要时可佩戴护膝，运
动后及时保暖和湿寒天气
莫让关节受凉，尽量减少
关节过多的活动或因承重
造成关节劳累后再损伤。

对待“僵硬膝”
要换关节吗

王阿姨今年 70 多岁，
患有严重骨性关节炎，目
前右膝僵硬、疼痛，双膝关
节严重内翻、屈曲、畸形，
不能行走，8年来只能坐在
板凳上挪行，痛苦不堪。
像王阿姨这种情况是不是
需要置换关节？

专家表示，膝关节炎
是一种以退行性病理改变
为基础的疾患，多发生于
中老年人群，是造成中老
年人腿部功能衰退的主要
原因之一，其中以膝关节
骨性关节炎最为常见。其
症状多表现为膝盖红肿
痛、上下楼梯痛、坐起立行
时膝部酸痛不适等，也有
患者表现肿胀、弹响、积液
等，如不及时治疗，则会引
起关节畸形、残废。

由于疼痛，不少膝关

节骨性关节炎患者不得不
“弯腰驼背”行走，不正确的
步态常导致腰椎病、椎间盘
突出压迫神经，形成级联效
应。此外，患者膝关节都出
现问题，行走受限，会进一
步导致人体机能下降，产生
踝、膝、髋、腰部疼痛等一系
列连锁反应。

只有早发现早治疗，
精准施行治疗，才能大大
减轻疼痛，有效延缓关节退
变；一旦发展到晚期，或许只
能换关节。对于这种伴有
伸直、屈曲同时受限的“僵硬
膝”来说，人工膝关节置换术
是最佳治疗方案。但对于
患者膝关节假体的选择，角
度测算、组织松解、神经保护
等，有着极高要求。

预防关节炎
“省”“用”要结合

导致骨关节炎的因素
可分为两大类，一类为不可
控因素，通常与年龄增长有
关，一类为可控因素，如肥
胖、劳损、感染、创伤等。例
如，体重过重的人其膝关
节、踝关节承受的压力会相
对较大，经常跪在地上擦地

板的人，其膝关节的劳损也
较快。科学预防骨关节炎，
专家总结了六字原则，即

“省着用、用着省”。
“省着用”是从骨关

节炎可控因素入手，控制
体重，避免对关节造成压
力、劳损的一些姿势和动
作，如上楼梯、跪姿、穿高
跟鞋、无防护措施下的爬
山等。

“用着省”则是对关节
进行科学锻炼，建议人们
通过游泳、骑自行车、靠墙
半蹲、小燕飞、平板支撑等
方式进行有针对性锻炼，
从而延长关节使用寿命。

最 后 提 醒 广 大 中 老
年朋友，如果关节不适通
过居家休息、贴膏药可缓
解，这意味着病情相对较
轻，如果患者通过以上方
式疼痛不能缓解，且出现
运动障碍，如不能下蹲，一
定要及时就医，完善检查，
医生会根据患者的具体情
况提供个性化治疗方案。

张兆慧
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◆送货上门 ◆货到付款 ◆品质保证 ◆30天退换保障
400-807-9993咨询热线：

中老年朋友健康福利，原装进口欧米伽-3 鱼油，每瓶 99 元限时特价

天气转凉，中老年朋友更加关

注身体健康，很多懂健康养护的朋

友都非常认可进口的高品质欧米

伽-3 鱼油对身体的帮助，长期补

充对身体有好处。
奈力士欧米伽-3鱼油，澳大利亚原

装进口，每瓶100 粒，每粒1400mg，非常

的经济划算，自投放市场以来，以其优异

的品质得到了许多消费者的认可，产品

持续热销，厂家现举办特惠活动。

活动细则如下：
◆每个家庭限购2套，不得重复购买。
◆ 特价体验，原价298

元/瓶，现特惠专享 4 瓶
396元（每瓶低至99元），
数量有限，赶快订购吧！

◆ 确保您收到的每瓶
都是澳大利亚原装进口
欧米伽-3鱼油。 广州康瑞商贸有限公司

规
格
：1400m

g×
100

粒/

瓶

100粒
大包装

进口欧米伽-3鱼油 体验活动倒计时通知

养生可以用三个“适”字来概括。
适应 人的一生或坎坷或平

顺，难得的是要用一颗平常心来
对待，努力适应。在力所能及情
况下要学会放宽心、主动适应，才
能得到心灵的宁静。

适心 适心即使心情平和安
乐。境由心造，情由心生。凡事
要往好处想，往宽处想。要大肚
能容天下难容之事，要做到适心，
居庙堂不以物喜，身处草堂不以
己悲，高官达贵不必张扬，平民布
衣不感卑微。

适中 适中是指循中和之道
而为之，“中”并非是静态的“中
间”，而是指适度、恰到好处。心
平和而不失中正，这正是儒家所
提倡的中庸养生之道。韦钦国

谨遵三“适”寿绵长
石榴不但可供观赏，而且还

是营养丰富的保健果品。维生素
C含量比苹果、梨要高出一两倍。
其果肉性温，味甘酸，可辅助治疗
肺结核、老年性慢性支气管炎、咽
喉炎，生食或煎汤能杀蛔虫、蛲
虫、绦虫，对治疗慢性腹泻、痢疾
等都有明显效果。石榴皮可治慢
性腹泻、痢疾、便血等。白石榴花
可治吐血、鼻衄等。石榴皮适量，
水煎外洗能治疥癣；以香油调花
末，治烫火伤。 邬时民

秋吃石榴正当时
自测肺功能：屏气

测试方法：深吸一
口气，然后屏气，时间越
久越好，再慢慢呼出。
一个20岁、健康状况佳
的人，可持续屏气 90-
120 秒；而一个年满 50
岁的人，约为30秒。

说明：进入中年以
后，缺乏运动会导致肺
活量大幅下降，到60岁
可能就只有 20 岁左右
的一半。长期坚持锻
炼，即便过了 60 岁，肺
活量也非常棒。
自测心功能：数脉搏

测试方法：每两秒
钟上下一个台阶 1 次，
连续3分钟后停止，计算

一分钟的脉搏，坐下休
息3分钟，再计算脉搏。
心功能较好的人，3分钟
运动后的心率差不多是
最大心率的60%——70%，
不应超过80%；休息3分
钟后心率不应高于 120
次/分。

说明：一种有效锻
炼心脏的方式是爬楼梯，
但是老年朋友得注意自
己的膝关节能否承受。
自测反应力：抓尺子

自测方法：一个人
拿着尺子，垂直，零刻
度朝下，突然松手，另
一个人去抓尺子，如果
抓住的刻度在5厘米左
右，说明反应比较快；

超过 20 厘米则反应比
较迟钝。

说明：研究发现，反
应快的人更长寿。通过
兵乓球、羽毛球、网球等
球类运动，可以帮助训
练反应能力。
自测平衡：闭眼站立

自测方法：闭上双
眼，金鸡独立（单腿站
立），测测能站多长时
间 。 15——20 秒 以 上
说明平衡能力比较好，
10秒以下就要注意了。

说明：经常做做闭
眼金鸡独立，还可以练
习倒着走，走模特步等
增强平衡能力。

王咏

健康自测 一试便知

嗓子哑，其实是多种疾病的
表现。

炎性疾病：包括急慢性喉炎，
除了声音嘶哑的症状，还会伴随
咽喉干燥、喉痛等不适症状。血
管性声带炎性改变，可有发音费
力、易疲劳等症状。喉部特异性
感染性疾病：喉结核、喉梅毒等。

声带良性病变：比如声带小
结、声带息肉、声带囊肿，该病变的
诱因主要是用嗓过度、用嗓不当。

喉部良性肿瘤：最常见的是
喉乳头状瘤，常表现为进行性声
音嘶哑，就是随着病变的发展，出
现喉鸣及呼吸困难，还可有咽喉
异物感、咳血性痰等症状。

喉部恶性肿瘤：肿瘤长在声
带上的声门型喉癌，早期就可能
会出现声音嘶哑的症状。

以下情况应及早到医院就
诊，排查喉癌。年龄超过 40 岁，
声音嘶哑超过两周；年龄在50岁
以上，声音嘶哑、吞咽不适等症状
反复一个月；咽异物感、梗阻感，
吞咽不适可能是喉癌早期表现；
痰里特别是清晨的第一口痰里有
血丝，要高度警惕咽喉癌变的风
险。若出现咽喉疼痛，经两周左
右规范治疗还不缓解，要警惕恶
性肿瘤，因为肿瘤形成的黏膜溃
疡会引起疼痛。 陈旎珺

嘶哑超两周
要排查喉癌
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寒露之后随着气
温逐渐降低，各大医院
骨科、康复科的关节炎
患者明显多了起来。
骨关节炎是全球60岁
以上人群中最常见的
疾病，也是全球第四
大致残性疾病。10月
12 日 是 世 界 关 节 炎

日，我们来聚焦
骨关节炎。

天冷了，如何保护我们的关节

话 健 康 ，
学 养 生 ，欢 迎
大家扫码加入
本 报“ 健 康 之
家”微信群。


