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骨关节炎好发于 50岁以上人群，
女性略多于男性。主要的致病因素有
高龄、肥胖等，调查结果显示，60岁以上
人群中约 70%以上有骨关节炎的影像
学表现，其中约三分之一有临床症状。
而膝关节是人体最大、最复杂的关节，仅
有皮肤、韧带和少量脂肪覆盖，容易受到
外界温度、湿度的影响。生活中，哪些是
常见的“伤膝”行为？

久坐不动

久坐时，膝关节长时间处于高压状
态，会加速软骨磨损、大腿肌力量减
弱。只有适当运动，才可以延长膝盖寿
命。但前提是掌握科学的运动方法，以
免出现运动损伤。

爬山、爬楼梯

上山、上楼梯时，膝盖会承受自身
体重约 3倍的重量；下山、下楼梯时，膝
盖除了体重还要承受着地的冲击力，更
会增加膝盖磨损，所以不建议将爬山、
爬楼梯作为日常锻炼方式。

爬山、爬楼梯要想不伤膝盖，要注
意以下动作要点：上山、上楼梯时重心
略微向前，下山、下楼梯时重心略微后
倾；手扶栏杆帮忙使劲或借助登山杖；
膝盖有伤时，上楼时“好腿”先上，下楼
时“坏腿”先下。

突然长时间暴走

对于平时没有什么运动习惯，且每
天久坐的人群来说，腿部肌肉力量通常
是不足的，突然长时间暴走，容易造成
膝关节不稳定，出现膝盖损伤。健步走
的时候，要以身体感到自然、舒适为主，
步伐不要过大。

当膝关节周围存在明显压痛时，
可以每天涂抹非甾体抗炎药膏，或口
服非甾体抗炎药。如果存在消化性
溃疡，可以选择胃肠刺激小的抗炎
药。如果关节疼痛持续不能缓解，甚
至出现关节肿胀、晨僵及变形，就需
要及时前往医院就诊，完善相关检
查，明确关节肿痛的病因，进行合理
药物及外科治疗。

老年人秋天骨关节疼痛怎么办？
应注意保暖，避免剧烈运动

一到秋天，68岁的张奶奶就感觉膝盖不舒服，稍微活动力

度大一点，会疼痛不已。她买膏药贴了几天，还是没能缓解，前

不久去医院一查被诊断为双膝关节骨性关节炎。“是空调吹多了

还是因为身体老化了？”张奶奶有些疑惑。

国药东风总医院骨科中心副主任、副主任医师韩珩提醒，秋

天老年人关节疼痛主要有三大因素：其一是温度湿度变化；其二

是自身关节退变；其三是过劳等。 ■记者 唐晓玮

在日常生活中可以通过合理健
康的饮食、适度运动、保持良好的生
活习惯来预防肝胆疾病。

保持饮食均衡，多吃新鲜蔬菜水
果、粗粮等富含膳食纤维的食物，减
少高脂肪、高胆固醇食物的摄入。
进餐要有规律，避免暴饮暴食。

适当进行体育锻炼，如散步、太
极拳等，有助于增强体质，促进血液
循环，减轻肝脏和胆囊的负担。

尽量避免吸烟和过度饮酒，减少
对肝脏的损害，如长期饮酒、脂肪
肝、吸血虫等都是诱因。而胰腺炎
最常见的发病机制是胆源性的，即
由胆囊结石引起；也有许多由于高
脂血症、酗酒、自身免疫力问题引起
的胰腺炎。老年人要避免饮酒，控
制饮食，注意血脂血压。在服用药
物时，要严格按照医生的嘱咐，避免

自行用药和滥用药物，减少药物对
肝胆的副作用。

涂华提醒，肝胆类疾病最重要的
就是预防，老年人应定期进行体检，
定期做肝功能、肝胆超声等检查，尤
其是农村的老年群体，更要加强预
防，身体有病不要扛，做到未病先
防、既病防变。

很多小问题早发现后，可以早诊
断早治疗，甚至可以通过改变生活
习惯而解决，切莫将胆囊结石拖成
急性胆囊炎、胆总管结石甚至胰腺
炎。如果胆囊结石出现疼痛、胆囊
萎缩等症状，应该进行手术；没有出
现疼痛的患者原则上要每年检查。
高龄患者手术风险相对较高，但只
要认真做好术前评估，严把手术关，
仍然有相当一部分患者能得到及时
治疗。

那么，我们该怎样在秋天养护膝关
节呢？

首先，要注意保暖。中医主张，白
露身不露。意思是到了白露节气，人体
就应该身着长衫，把肌肤关节覆盖起
来。因此，我们应该酌情增减衣服，尽
量不穿短裤、裙装，在工位办公或乘坐
交通工具时，要避免空调直吹。

其次，要及时治疗膝关节基础疾
病。如膝骨关节病患者，应按疗程服
用药物，不能症状缓解就停药，应该在
医生指导下，执行好诊疗计划。如果
骨关节炎叠加骨质疏松，则应注意同
时治疗骨质疏松，防止因为骨质疏松
导致关节负重区域变形而增加磨损，病
情反复甚至加剧。还可以泡脚、熏蒸

等，活血柔筋。
最后，要注意控制体重，避免劳累

和损伤，制定符合自身情况的运动或出
游计划。中老年人如果想爬山，应尽量
规划好路程，切勿因观景而造成劳损。
到了景点，上山自己爬，下山坐缆车，减
少膝关节的磨损。平时生活中，减少上
下楼，减少蹲起，少站立、少走路，避免
下肢负荷过重。如果运动，在运动后一
定要注意做拉伸运动，放松肌肉。

此外，秋天逐渐凉爽，人体需要的
能量逐渐增多，因此可适当食用热量稍
高的食物，提高基础代谢率，增强御寒
能力。更年期女性、骨质疏松患者和吸
收能力较差的老人，建议在医生指导下
服用钙片。

这些伤膝行为要不得

膝关节养护有方法

大爷腹痛难忍
原是胆囊炎犯了
专家：肝胆发病莫忽视 定期体检是关键

84岁的罗大爷近来总是感觉右上腹疼痛难忍，且右侧

肩背部放射性疼痛。经过详细检查，被诊断为胆囊炎合并

胆结石、冠心病。吃了一段时间药物后治疗效果不明显，

最后经过微创手术治疗才痊愈。市人民医院副主任医师、

消化疾病中心副主任涂华提醒，肝胆相关疾病在老年人群

中发病率相对较高，一定要重视，以免病情持续恶化。

肝胆类疾病是哪些原因引起呢？高龄老人要怎么预

防呢？涂华给出了解答。 ■记者 唐晓玮

涂华说，老年群体得肝胆相关疾
病的原因主要有以下几点。

首先是生理功能衰退。老年人的
肝脏细胞再生能力下降，解毒功能、合
成蛋白质等功能减弱，胆囊收缩功能
也会减退，胆汁排泄不畅，容易形成胆
结石和胆囊炎。

其次是慢性疾病影响。老年人常
患有高血压、糖尿病、高血脂等慢性疾

病，这些疾病会影响肝脏和胆囊的血
液供应和代谢，增加肝胆疾病的风险。

此外，不良生活习惯也会有影
响。部分老年人可能有长期饮酒、吸
烟等不良习惯，对肝脏造成损害。饮
食不规律、高脂肪饮食等容易诱发肝
胆疾病。老年人往往同时服用多种药
物，一些药物可能对肝脏和胆囊产生
副作用。

老年群体为啥易得肝胆疾病？

肝胆疾病的症状表现多样，常见
的有肝脏疾病和胆囊疾病。

肝脏疾病可能出现乏力、食欲减
退、恶心、呕吐、腹胀、黄疸（皮肤和巩
膜发黄）等。严重的肝病还可能导致
肝区疼痛、腹水等。

胆囊疾病主要症状为右上腹疼
痛，可向右肩部或背部放射，部分患者
伴有恶心、呕吐等。胆囊炎发作时疼
痛较为剧烈，胆结石可能引起胆绞

痛。如果出现梗阻，还可能导致黄疸。
胆道和胰管共同开口于十二指

肠，所以，胆道疾病往往会影响到胰
腺的炎症，胰腺的炎症反过来也会影
响到胆道。胆囊结石手术其实并不
复杂，许多有胆囊结石的病人本来平
时身体状况尚可，但因为一直拖延，
在就诊时已处于急性炎症期，会出现
高烧、腹痛甚至脓毒血症，不能立马
做手术。

肝胆发病都有哪些症状？

日常生活中该如何预防？

“


