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骨关节炎和类风湿关节骨关节炎和类风湿关节
炎虽然都可能表现关节疼炎虽然都可能表现关节疼
痛痛，，但是两者有着本质的区但是两者有着本质的区
别别。。类风湿关节炎是由于遗类风湿关节炎是由于遗
传传、、感染等多种因素导致的感染等多种因素导致的
免疫功能紊乱免疫功能紊乱，，属于一种慢属于一种慢
性致畸性关节炎性致畸性关节炎，，以对称以对称
性性、、侵蚀性滑膜炎为主要表侵蚀性滑膜炎为主要表
现现，，久了可导致进行性的关久了可导致进行性的关
节破坏节破坏、、畸形和功能丧失畸形和功能丧失。。
手指手指、、手腕是最常受累的部手腕是最常受累的部
位位，，患者早晨起来会觉得关患者早晨起来会觉得关
节僵硬节僵硬、、活动不灵活动不灵((晨僵现晨僵现
象象))等等。。而骨关节炎的疼痛多而骨关节炎的疼痛多
表现为起床时比较轻表现为起床时比较轻，，活动活动
后则会加重后则会加重。。

类风湿关节炎的治疗要类风湿关节炎的治疗要
““早期诊断早期诊断，，规范治疗规范治疗”。”。因因
此此，，一旦出现疑似症状一旦出现疑似症状，，应应
该尽早到正规医院诊治该尽早到正规医院诊治。。

类风湿关节炎与类风湿关节炎与
骨关节炎的区别骨关节炎的区别
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天气转凉，有些老人不小心
受凉，就会出现膝盖疼痛，往往
引不起重视，等到行走困难，到
医院就诊时才知道得了骨关节
炎。而对于很多老年人来说，他
们中的大多数人会患上相同的疾
病——膝骨关节炎。关节炎是最
常见的慢性疾病之一，有“世界
头号致残性疾病”之称，其中最
常见的是骨关节炎和类风湿关节
炎、痛风等。专家称，由于每种
关节炎的病因和发病机制都不一
样，治疗和保健大不同。一旦关
节痛，要到专科做仔细鉴别。

60岁以上老人一半患骨关节炎

骨关节炎是最常见的一种慢
性关节疾病，以关节软骨的变
性、破坏和骨质增生为主要特
征，疼痛是最主要的表现。据了
解，目前我国 60 岁以上人群骨
关节炎患病率约为50%，75岁以
上人群达到80%。

所谓人老腿先老，随着年龄
增长，老觉得膝关节酸痛，蹲起
不方便了，走路僵硬，休息后好
点，多是得骨关节炎了。骨关节
炎是关节老化的表现，对于中老
年人来说，骨关节炎不及时治疗
可能导致其关节畸形，导致患者
活动受限，甚至致残。

以膝关节肿胀、疼痛为主

膝关节痛最常见的还是膝关
节骨性关节炎所致，临床上以中
老年发病最常见，女性多于男
性。其症状主要有膝关节疼痛、
肿胀、僵硬、活动受限、关节畸
形、活动时有摩擦感或“咔嗒”
声等。该病的发生与衰老、肥
胖、炎症、关节过度使用、代谢
障碍等因素有关。

如何判断自己患上了膝关节

骨性关节炎？通常有以下几个信
号：膝盖反复疼痛；无法上下楼
梯；蹲下站起受限；膝关节活动
时发出“咔嚓”声响；膝关节反
复肿胀；阴天下雨，膝关节总不
舒服。如果出现以上症状，应及
时到骨科就诊。

天冷骨关节炎易发

除关节老化、退化等原因
外，运动损伤后没有及时处理，
也易导致骨关节炎提前报到。另
外，关节炎和受冻也有一定关
系。中老年人多血气不足，对寒
冷的适应能力低下，膝关节很容
易受外界低温环境的影响。寒冷
会导致肌肉收缩、关节僵硬、关
节血运减少、滑液分泌减少，导
致关节炎的患者关节灵活度下
降，造成疼痛的发作或加剧。通
常天气转冷的时候，中老年人很
容易出现膝盖疼痛的现象。

早期诊断、早期治疗是控制
骨关节炎，降低其对生活影响最
为有效的方法。对于骨关节炎，
保守治疗的手段包括：针灸、关
节手法整复、熏蒸、关节穿刺臭
氧灌注治疗、关节周围脉冲射频
干扰治疗、关节腔内药物注射、

关节周围银质针松解治疗等。
骨关节炎若发展到了晚期，

疼痛明显、关节磨损严重者，保
守治疗无效的，需考虑手术治
疗，如人工关节置换。

保护关节：注意保暖、合理运动

中老年人要适当参加体育锻
炼，强肌健骨，但要避免运动过
量引起关节的损伤。还应避免让
关节经受长期压力，改变过量饮
酒等不良习惯。

在此提醒中老年朋友，秋冬
季节寒冷潮湿，已患骨关节炎的
患者要注意保暖，特别要在膝盖
等关键部位包上护膝，不要让患
处接触凉风；少爬很陡的楼梯，
少走上下坡路。 据《银川晚报》

骨质疏松、腰椎退行性变
和膝关节骨关节炎等疾病是腰
腿老化的常见病症，主要表现
为腰背部、腿部的疼痛，行走
困难，严重的老化甚至引发骨
质疏松性骨折。

人体一般在30岁到35岁达
到一生中所能获得的最高骨
量，称为峰值骨量，而后骨量

随着年龄的增加而逐渐丢失。
预防骨质疏松要在年轻时就开
始，力争提高峰值骨量，增加
骨储备，而且骨质疏松症的预
防比治疗更为现实。

骨质疏松如何预防

调整生活方式 已有研究明
确证实过度吸烟饮酒是年轻男性
骨质疏松的重要诱发因素，减少
饮酒是预防骨质疏松的第一步。

平衡营养摄入 通过饮食、药
物等手段，补充钙和维生素D是
补钙的常见手段。对于成年人来
说，每天摄入800毫克就够了，相
当于喝300毫升的牛奶再加上摄
入一斤左右的蔬菜，同时需要配
合维生素D来促进钙的吸收，而
过度补钙反而对身体无益。

增加日常运动 保持适度的
日照和负重运动，告别不健康
的生活习惯是保证骨骼健康的
重要措施。

减少压力延缓腰椎退变

保持正确站姿和坐姿：尽量
做到胸部挺起，腰部平直。减少
弯腰，同一姿势不应保持太久，
适当进行原地挺胸、伸腰动作，
解除腰肌的疲劳。加强腰背肌
肉锻炼：可以根据自身身体情况
和喜好选择“燕飞法”、“小燕飞
法”等方式进行锻炼。

减轻关节负重和磨损

控制体重：减重是最好的
预防膝关节骨关节炎的方法。
切忌过量：适量的运动反而能
够减缓膝关节骨关节炎的发
生，切记不要过量。少做深
蹲：深蹲，尤其是负重深蹲，
对膝盖的伤害尤其大。其次是
上下楼梯或者爬山等动作对于
膝关节的髌骨关节磨损比较严
重。 据《北京晚报》

吃好早餐对老人
健康非常重要，然而
生活中很多老人却对
早餐不太重视，简单
凑合一下，但这样做
不利于营养摄入。

一般来说，老人
起床半小时后吃早餐
比较适宜，因为早餐
距离前一天晚餐的时
间 大 约 有 12 小 时 以
上，体内储存的糖原已消耗
殆尽，应及时补充，避免出
现低血糖反应。若早餐与午
餐相距时间较长，宜在上午
10点左右增加一餐点心。

老 人 吃 早 餐 时 间 要 规
律，一般建议老人把早餐安
排在 6:30~8:30，时间以 15~
20 分钟为宜。进餐时间过
短，不利于消化液分泌，以
及消化液与食物的充分混
合，可能带来肠胃不适。进
餐时间太长，则会不断摄取
食物，容易导致肥胖。老人
进餐应细嚼慢咽，千万不可
狼吞虎咽。

每天保证早餐的营养充
足对健康非常重要。综合来
看，老人的早餐一般包括以
下 4 类食物：谷类、富含蛋
白质的食物、蔬菜、水果。

谷类食物包括馒头、面包、
麦片、面条、粥等，对老人
来说，早上喝碗燕麦小米
粥，既有降脂降糖的作用，
又可以养胃润肺、安神助
眠。老人的能量需要稍减，
但蛋白质需要不仅不低于成
人，还要保证更高比例的优
质蛋白。优质蛋白食物包括
肉类、鸡蛋、牛奶以及豆制
品等。老人早餐喝杯牛奶，
能保证蛋白质摄入量，补充
钙质和维生素，还能预防骨
质疏松。此外，老人还需要
摄入足量的新鲜蔬菜、水
果，这样可以降低心脑血管
病的发病率。最后，推荐老
人每天吃一小把坚果，可帮
助健脑，并获取不饱和脂
肪。

据《生命时报》

失眠分很多种，“早醒”
就属中老年人常见失眠症
状，其表现是上床睡着一段
时间后，凌晨2～3点突然醒
来，再也难以入睡。不少老
人在床上开始胡思乱想，烦
躁苦熬到天亮。久而久之，
就会出现睡不好、吃不香、
做不动的恶性循环，给身心
带来严重困扰。

中 医 认 为 ， 人 在 子 时
（23点～1点） 胆经最旺，是
胆汁新陈代谢的时辰。“胆有
多清，脑有多清”，子时前入
睡能使人晨醒后头脑清醒、
气色红润；反之，子时久不
入睡，易患肝胆病症。丑时
（1 点～3 点） 肝经最旺，肝
藏血，卧则血归于肝，丑时
不能入睡，时间久了人就面
色青灰、情志倦怠，易患肝
脏疾病。寅时 （3 点～5 点）

肺经最旺，肝在丑时
把血液推陈出新后，
将 新 鲜 血 液 提 供 给
肺。“肺朝百脉”送往
全身，人在清晨便可
面 色 红 润 、 精 神 充
沛。老人醒得太早，
容易肝气郁结、肺火
过旺，影响健康。如
何改善失眠早醒？

若 经 常 凌 晨 早
醒，可通过按摩大鱼

际祛火助眠。人的手掌正面
拇指根部、下至掌跟，伸开
手掌时明显突起的部位，被
称为“大鱼际”，能祛心肺之
火，也称“保命穴”。建议老
人准备几个核桃，每天闲暇
时一手捏住核桃，用其表面
的棱条用力蹭磨另一侧手的
大鱼际，每次10分钟，以局
部皮肤微红、感觉发热为
宜。若能坚持一段时间，可
以有效改善早醒失眠。

如果没有核桃，可以两
手的大鱼际互搓，上下交
替。大约搓2～3分钟，整个
手掌便会发热。除了改善失
眠，按摩大鱼际对防治感冒
也很有益处，对咽痛、打喷
嚏、咳嗽等症状也有一定的
改善作用。

据人民网

天冷关节痛 多是骨关节炎惹祸

调整生活方式 增加日常运动

骨质疏松可防可治

老年人早餐要定点

把玩核桃有助改善失眠


