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我国骨关节炎患者超过1亿人

早诊早治早诊早治，，健康守护您的关节健康守护您的关节！！
10月12日是世界关节炎日，关节炎是最常见的慢性疾病之一，国家卫生健康委发布的数

据显示，我国骨关节炎的总患病率达15%，保守估计患者超过1亿。骨关节炎的发病人群主

要是60岁以上的老年人，但近年来，40岁以上的病人逐渐增多，骨关节炎呈现出年轻化趋

势。什么是关节炎？临床症状有哪些？哪些人群易患关节炎？如何科学预防与治疗？本期

健康养老周刊集纳了专家的观点，为你解疑答惑。 蔡富根/整理

无意识的6个小习惯，
正在悄悄伤害你的膝关节！

膝关节是人体最大的负重关节，承受的重量越大，

膝关节退化得也越快。今天，就让我们一起看看，哪些

不良习惯正在悄悄伤害你的膝关节吧！

1.久坐不动
常见情境：伏案工作坐长途车

久坐不动，膝关节周围的肌肉、韧带会变得无力，

关节稳定性和协调性都会下降，由此加重膝关节的损

伤和疼痛。久坐不动的人关节炎的发生率为10.2%;

有健身、跑步习惯者，关节炎的发生率仅为3.5%。坐

久了，站一站，走一走!

2.突然长距离暴走
常见情境：“特种兵”式旅游

对于平时没有运动习惯、每天久坐不动的人来说，

腿部肌肉力量通常不足，如果突然长时间、长距离暴

走，就很容易造成膝关节的不稳定。且行且珍“膝”!

3.长期爬楼梯
常见情境：反复上下楼

人在爬楼梯时，单腿需承受4~5倍的体重压力，

下楼梯时更是达到7~8倍。不正确的爬楼姿势，还会

进一步加重膝关节的负担，尤其对髌股关节(髌骨的后

侧面大部分为软骨结构，与股骨形成髌股关节)的伤害

最大。每一步都要爱“膝”自己!

4.长时间跑步机上狂奔
常见情境:锻炼身体 减肥

跑步强度过高或跑量过大，是会增加骨关节的发

病风险的。特别是膝关节和肌肉协调性不好的人，长

时间在跑步机上跑步，可能会对膝关节的半月板、软骨

形成振荡损伤。生命在于运动，运动需要科学!

5.受凉
常见情境:气温骤降不穿秋裤

寒冷刺激虽不是关节炎的致病因素，但容易诱发

或加重骨关节炎疼痛等急性症状。要风度，更要注意

温度!

6.肥胖
常见情境:管不住嘴 迈不开腿

体重过大容易加剧关节软骨的磨损。减轻体重可

减轻髋膝关节等下肢关节的负重，减少磨损。研究表

明，体重每减轻约0.45千克，膝关节的载荷就会减轻

约1.8千克。减轻体重能使膝关节炎的发病率降低

25%~50%。为关节减负，为健康加分!

骨关节炎呈现出年轻化趋势

四川成都的雷先生前段时间膝关节疼痛，起

初以为是运动中扭伤了并没在意，但几天后疼痛

加重，穿衣服都费劲，甚至半夜会疼醒，这才到医

院就诊。骨科一检查，结果发现是骨关节炎。

骨关节炎是一种由于退化或过度使用关节

等因素诱发的非感染性疾病，专家介绍，造成骨

关节炎发病年轻化的原因很多，比如老龄化加速

和肥胖率上升、糖尿病发病增加、运动不当等。

国家卫生健康委加速康复外科专家委员会骨

科专家组副组长裴福兴称，问题和挑战主要是病

人对骨关节炎知识认识度比较低。现在在认知上

分为两种现象，一种年轻人觉得40多50岁就骨关

节炎了，我就一辈子残废了，所以很焦虑。另外就

是年龄大了，70岁80岁了，他们就觉得老了，不能

走了就不走了，但是生活质量就下降了。

专家表示，骨关节炎发病的重点人群包括：

40岁及以上的人群，女性人群，肥胖或超重人

群，有创伤史的人群，还有长期从事负重劳动等

特殊职业的人群等。

专家表示，骨关节炎和很多疾病一样，早诊

早治是关键。一旦出现相关症状，要尽早到医

院骨科就诊，早期诊治可以有效延缓疾病进展。

北京医院骨科副主任王林介绍，关节炎是常

见的慢性疾病之一，其类型多样，包括骨关节炎、

类风湿性关节炎、创伤性关节炎等。其中，骨关

节炎是最为常见的一种，主要与年龄增长、关节

退行性变有关。骨关节炎的主要症状表现在关

节疼痛、肿胀、活动不灵活等。

此外，外伤、过度运动、肥胖等因素也可能导

致关节软骨纤维化、溃疡等，从而引发关节炎。

专家介绍，骨关节炎最主要的症状就是疼

痛，可能是慢慢出现，也可能是在损伤后迅速出

现。除此之外，骨关节炎还有哪些常见症状呢？

1.关节活动是否受限。

如果患者出现关节活动受限的症状，就要考

虑发生骨关节炎的可能性。

2.关节是否僵硬。

许多骨关节炎患者会出现关节僵硬的症

状。有些患者表现为早晨起来关节不能动弹，需

要缓一缓才能活动。

3.关节活动时是否发出摩擦音

骨关节炎患者活动关节时常会感觉到关节

的摩擦，有时甚至可以听到“咔嗒”声或其他摩

擦音。

4.关节是否肿胀。

关节活动过多等原因使关节滑膜分泌大量

滑液，造成关节积液，俗称滑膜炎。滑膜炎的反

复出现，是提示骨关节炎的重要信号。

出现这些症状，可能患上了关节炎
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疼痛难忍才就医？早诊早治是关键

记者走访多家医院发现，门诊中很多患者

因为关节疼到难以忍受才去就医。专家提醒，

关节炎并非小毛病，虽然有些关节疾病有自限

性倾向，靠机体调节能够控制病情发展并逐渐

恢复痊愈，但早预防、早诊断、早治疗仍是关键，

可以防止疾病致残，进一步控制和延缓病情。

王林介绍，以骨关节炎为例，医生会根据每

个人的不同症状和疾病发展阶段，提出个体化和

阶梯化的治疗措施。早期

轻度骨关节炎患者应

避免加重疼痛、肿

胀等症状的活动；

中度骨关节炎可

通过热敷水浴、功能锻炼、药物治疗等缓解症状，延

缓骨关节炎进展；重度骨关节炎可根据患者情况选

择关节置换等手术治疗解除疼痛，改善关节功能。

如何做好关节炎的预防保护？华中科技大

学同济医学院附属协和医院骨科副主任医师张

波表示，关节和骨骼的健康重在平时保养，越早

越好。合理膳食、控制体重十分关键。

多位受访专家建议，不要忽视疼痛，当关节

出现疼痛或肿胀时，应及时就医。患有关节炎

的老年人可在医生指导下，适当补充氨糖和软

骨素，以减轻关节疼痛度，改善关节功能。保持

健康生活方式，改变日常生活中不合理的姿势，

如久蹲等。


