
65岁以上
超50%患有骨关节炎

入冬以来，受寒冷天气
影响，部分患者的关节炎症
状加重，去医院骨科就诊的
患者数量增多。

关节炎是各种类型关
节炎性疾病的总称，大致可
分为骨关节炎、类风湿性关
节炎、感染性关节炎、痛风
性关节炎、幼儿特发性关节
炎、继发性关节炎等。这是
一种关节软骨发生退行性
改变的疾病，很多时候被通
俗称为“长骨刺”“骨质增
生”等，实际上它不仅有骨
的改变，也包括关节骨周围
的滑膜、韧带、肌肉等软组
织的变化。

骨关节炎是最常见的
关节炎类型，人们常说的

“老寒腿”、老年人腿脚不利
索，基本在骨关节炎的范
围。骨关节炎是最常见的慢
性疾病之一，它好发于中老
年人群，65岁以上人群中超
过50%患有骨关节炎。

低温不是
直接导致关节炎的诱因

老人经常说“现在不穿
秋裤，老了会得关节炎”，骨
关节炎是冻出来的吗？

目前医学研究表明，低
温并不是直接导致骨关节
炎的诱因，但它会让关节
炎的症状更加明显。天冷
时关节炎患者血管收缩，
不利于血液循环和肌肉等
软组织发挥功能，容易加
重关节炎。

骨关节炎通常是多个
因素共同引发，常见的诱发
因素包括年龄、体重、运动、
外伤、体质因素等。其中，
年龄是最为主要的因素。
随着年龄的增长，关节软
骨、半月板等结构都会发生
不同程度的磨损，这种磨损
会造成关节发炎，导致关节
出现疼痛、肿胀、活动困难
等症状。

体重也是对关节造成
影响的重要因素。无论在
什么年龄阶段，体重的增加

都会直接对关节造成更大
的压力，在进行站立、行走
活动的时候，关节磨损的速
度都会不同程度增压，更大
的体重往往会更容易引发
骨关节炎。

外伤也可能导致骨关
节炎的发生。日常生活中
难 免 发 生 磕 磕 碰 碰 的 情
况，由一次突发的外伤造
成局部组织损伤，如果没
有得到充分治疗就继续活
动，虽然这种炎症大部分
时间会自行康复，但如果
日常生活中活动量大，很
可能诱发关节周围组织炎
症，患上骨关节炎。

预防骨关节炎
运动需量力而为

随着年龄的增加，关节
磨损会愈发严重。通过合理
使用、适当预防能让关节长
期保持良好的状态。

首先是合理运动。适
量、正确的运动，不会加重
软组织的损伤或关节炎症，
还会加强关节的稳定性，

预防关节软骨的进一步损
伤，减轻关节炎的症状，延
缓关节功能退化。要避免
爬楼梯、爬山、深蹲等对关
节压力较大的活动，推荐
一 些 中 等 强 度 的 运 动 形
式，例如散步、慢跑、游泳、
骑自行车等。

其次是对负重的控制。
建议保持合理的体重，避免
肥胖，否则会对关节带来直
接的压力，但是也不能过于
瘦弱，薄弱的肌肉会让关节
容易受到损害。

最后要对关节进行强
化。强壮的肌肉可以使关
节更稳定，更不容易受到伤
害。建议日常做一些直腿抬
高、静蹲训练等动作，有助于
保护膝关节，强化关节周围
的肌肉。同时，还可以在活
动时使用护膝、髌骨带等防
护用具，这些用具的使用同
样会让关节更稳固，有助于
避免关节受伤。

王美华

骨关节炎患者如何度过冬天这道“坎”
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最近聚会煮茶的患
者增多，皆因一氧化碳中
毒。最小的 5 岁，最大 73
岁，有部分中毒患者“假
愈期”后会严重伤脑。

一氧化碳中毒患者
并不是清醒之后就没事
了！医生强调，中毒者如
果得到及时的抢救，绝大
多数能够恢复正常。但
部分严重中毒者在意识
恢复正常后，经过一段时
间的“假愈期”，还可能会
出现一系列神经精神症
状，如发呆、记忆力严重
减退、无故傻笑或行为失
常等，称“迟发性脑病”。
所以中毒后一定要经过
医院的系统性评估与充
分治疗，以免出现不可逆
的大脑损伤。

如何科学、惬意地围
炉煮茶？预防一氧化碳中
毒应注意：在室内宜选择
电炉、酒精炉等作为煮茶
炉 灶（吃 火 锅 、烧 烤 同
理）；如若选择炭火炉、煤
炉等一定不能长时间在
密闭的室内使用，应放在
通风的大厅或户外，煤炭
要烧尽，离开时要将炭火
完全熄灭；炭火炉边放盆
清水不能预防一氧化碳中
毒，当有人出现头痛、头
晕、耳鸣、眼花、恶心、呕吐
等症状时，迅速通风，如已
经出现意识模糊、昏迷等
中重度症状，应立即拨打
120，第一时间赶到医院进
行高压氧治疗；此外，火炉
周围不要堆放易燃易爆
品，如木质、竹制品，以免
发生火灾。 万婷婷

“围炉煮茶”
防一氧化碳中毒

小寒后，一年中最冷
的时节即将来到。此时，
养肾御寒要做到“三巧”。

第一巧，巧锻炼。叩
齿、赤龙搅海、仙鹤饮水，
每天晨起练习这些小动作
养生好功效，以指代梳，头
部需重点“打理”。

第二巧，巧按穴。寒为
冬季主气，寒邪最容易中伤
肾阳，尿频、怕冷都是肾阳
虚的表现。肾阳受损还会
伤及肾阴，腰膝酸软、咽干
舌燥都是常见症状。经常
按揉几个特定穴位，同时用
温阳散寒足浴方泡脚，能起
到很好的保健作用。

第三巧，巧进补。“冬
季进补来年打虎”，进补也
有原则，温补阳气以御寒，
滋补阴气以润燥。姜红

养肾御寒有“三巧”

一觉醒来，关节僵硬、腿伸不直是怎么回事？上下楼梯时，膝盖隐隐作
痛是为什么？一到寒冷天气，关节为什么总是疼痛难忍……这些很可能是
骨关节炎惹的祸。冬季是骨关节炎发病的高发季，骨关节炎患者该如何顺
利过冬？

近日，青岛滨海学院附
属医院药物浓度检测启动
会成功召开。山东大学专
家学者、青岛相关医院药学
专业技术人员、生物集团、
医学检验企业代表齐聚一
堂，共同探讨了精准医疗的
产学研用创新模式。青岛

滨海学院附属医院
副院长方政慧出席
并致辞，青岛滨海
学院附属医院党委
委员、药学部主任
姜山主持会议。

山东大学临床
药理研究所所长、

山东省泰山学者特聘专家
赵维教授，山东大学药学院
临床药学硕士研究生导师、
山东大学未来计划学者郑
义教授分别就《探索临床药
学建设新模式，重塑医研企
创新合作关系》和《模型引

导的个体化治疗》两个议题
作精彩报告，为参会人员带
来了全新的思路。

山东第一医科大学附
属医院、山东省千佛山医院
药学部顾问、山东大学研究
生导师苏乐群教授，就医院
药学未来发展、精准医疗的
重要意义以及医院药师价
值赋能进行交流指导。

会议最后，青岛滨海学
院附属医院副院长方政慧
与青岛惠安康生物公司经
理梁继伟共同为质谱分析
技术联合实验室授牌，标志

着该实验室正式启用。
相关链接
治 疗 药 物 浓 度 监 测

（Therapeutic Drug Mon-
itoring,TDM）:是一门研究个
体化药物治疗机制、技术、
方法和临床标准，并将研究
成果转化应用于临床治疗
以达到最大化合理用药的
临床实践药学。通过测定
患者体内的药物暴露、药理
标志物或药效指标，利用定
量药理模型，以药物治疗窗
为基准，制定适合患者的个
体化给药方案。

青滨附院启动药物浓度检测 让用药更精准化、个体化

消化不良：出现食欲差、有饱胀感、恶心等
症状，要及时就医。当体重下降超过 10%时，
更要引起重视。

血糖有变化：既往无糖尿病家族史，突然
出现血糖从正常变高，或者突然变得不稳定，
一定要引起警惕。

腰背痛：尤其是以左侧为主的腰背疼痛，
疼痛持续加重，有束带感，夜间更为严重，白天
可能因活动带来的注意力转移而有所减轻。
做仰卧、伸懒腰等动作时疼痛加剧，做俯卧、蹲
位、弯腰等动作时，疼痛可在一定程度上缓解。

皮肤黄染：尿液变黄，逐渐加重为酱油色，
眼睛和皮肤迅速变黄，大便发白呈陶土色。李然

警惕胰腺癌发出的四个预警信号

生活指南生活指南

人体内的氨糖软骨素是可以自身
合成的，但是随着年龄的不断增长，氨
糖软骨素含量不断降低且不再生成。
等到年龄越来越大，氨糖软骨素含量越
来越少，逐渐出现驼背、走路无力、关节
时常疼痛的现象。

氨糖在自然界中主要存在于蟹壳、
虾壳、贝壳等壳类生物中，软骨素主要存
在于像鸡皮、鱼皮以及鸡、牛与鲨鱼的软
骨内，所以与软骨素比起来，氨糖较难补
充。但随着科技的发展，科学家将氨糖
从壳类生物中提取出来，更方便补充。

如果你人到老年，骨密度降低，经
常出现不明原因的扭伤、抽筋等现象，
不妨用上氨糖软骨素吧！

为了帮助骨关节不适的读者朋友
及家人，老年生活报康康商城限时团
购海之圣博力氨糖软骨素 3 瓶只需 99
元，由于此次优惠力度大产品数量有
限，活动时间仅限 7 天，还望广大读者
朋友抓紧时间报名申购，售完为止，谢
谢您的合作和理解!不能到店的读者可
免费邮寄货到付款！

人到老年增加骨密度 还得用氨糖软骨素
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《看图猜成语》：
1、魂不守舍；
2、家徒四壁；
3、鸟枪换炮；
4、如花似玉；
5、卧薪尝胆；
6、咬文嚼字。
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