
天一冷关节就疼？
保护关节看这篇！

星报讯（记者 马冰璐）关节炎是最常见的慢性

关节疾病之一，不少人长期饱受关节疼痛的困扰。骨

关节炎症状有哪些？如何保护自己的膝关节？合肥

市骨科医院创伤外科中心副主任医师俞洋，给大家进

行了专业解答。

骨关节炎的症状有哪些？俞洋表示，疼痛首发症

状也是最主要的症状就是关节疼痛，初期为轻到中度

的间歇性疼痛；晚期会出现持续性疼痛。在受凉、劳

累等刺激下关节疼痛会加重。关节僵硬也是常于早

晨发生或关节长时间保持同一姿势时间过长后。这

时候如果医生检查，多数可以发现关节肿胀。关节活

动受限表现为关节的屈伸范围不如以前，在肿胀期或

者急性疼痛期常见，在骨关节炎的后期也会持续存

在。关节畸形骨性关节炎持续发展，会出现关节畸

形，外观上可明显看到与正常关节不同，走路姿势异

常，关节周围肌肉的萎缩等。

秋冬季，如何保护自己的关节？俞洋表示，做好

保暖，尤其是关节部位，可以穿上护膝、护腕等保暖装

备，或者用柔软的毛巾将膝盖和手肘包裹住，给关节

部位提供温暖的环境。适当运动，避免长时间、高强

度运动。“慢性骨关节炎患者可以用热毛巾敷在僵硬

的关节上，温暖的热量可以促进血液循环，放松关节

周围的肌肉，缓解僵硬感。敷上几分钟后，可以轻轻

按摩关节部位，帮助关节更快恢复灵活。”此外，要控

制体重，合理饮食，肥胖是骨性关节炎的重要发病原

因之一，体重过大的人应进行合理健康的减肥。多吃

富含优质蛋白质、钙质的食物如牛奶、鸡蛋等，维持丰

富肌肉量可以有效保护膝关节。

老年人需要注意哪些疾病？

重视心脑血管疾病。老年人应

当保持健康生活方式，控制心脑血

管疾病危险因素。陈劲建议，避免

油脂、盐分过量摄入，适度运动，保

持良好睡眠，定期体检，早发现冠心

病和脑卒中的早期症状，及时治

疗。一旦发现老年人突然出现一侧

面部或肢体无力、麻木，偏盲，语言

不利，眩晕伴恶心、呕吐，复视等症

状，一定要第一时间拨打120，及时

送到有条件的医院救治。

预防阿尔茨海默病。阿尔茨海

默病多数起病于65岁以后，主要表

现为持续进行性的记忆、语言、视空

间障碍及人格改变等。“一旦出现记

忆力明显下降、近事遗忘突出等早

期症状，要及早就诊，进行认知障碍

评估及认知训练，必要时需要药物

干预。”陈劲提醒道。

避免跌倒损伤跌倒是老年人意

外伤害的主要因素，影响着老年人

的生活质量。多数跌倒不至于造成

即刻的严重损伤，但有5%～15%

的跌倒会造成脑部组织损伤、骨折

和脱臼等损害。“家庭是老年人发生

跌倒最常见的地方，作为家人可以

对居家环境进行适应性的改造，比

如减少障碍物，改善房间采光和照

明，安装小夜灯，地面做防滑处理等。”

陈劲表示，老年人一旦跌倒，扶起后要

认真检查和询问，如怀疑有损伤，一定

要及时就医，切不可麻痹大意。

重视口腔健康。8020是世界

卫生组织（WHO）牙齿健康的标

准，即80岁的老人至少应该有20

颗能正常行使功能、不松动的牙。

老年人口腔疾病的患病率高、发展

速度快、自我修复能力弱。如果出

现牙龈出血、龋齿、牙齿疼痛、牙齿

炎症、牙齿缺失、假牙不适等问题，

应尽早去口腔科就诊，争取早发现，

早治疗，及时拔除口内不能保留的

牙齿，积极完善康复治疗。陈劲建

议，每年进行口腔健康检查，至少洁

牙一次。

预防便秘。老年人常受到便秘

困扰，而长期卧床老年人的便秘发

生率更高。老年人便秘的发生与生

理、疾病、药物、环境、心理和生活习

惯等多种因素有关。陈劲建议，多

吃新鲜水果和蔬菜，适量摄入植物

油，避免过多摄入高脂、高糖、低纤

维的食物。

老年人应该如何健康生
活，做好慢病管理？

老年群体是慢性病的主要高发

人群，很多慢性病早期症状并不明

显，很容易被忽略，等到发现时已经

出现严重的并发症。陈劲建议，对

老年群体而言，每年至少做1次体

检，以便于早发现、早干预慢性病，

对于患有慢性病的老年人，倡导进

行有效的自我管理，可以更好地控

制疾病，提高老年人的生活质量。

均衡膳食、充足睡眠

老年群体的饮食应注重均衡，

多摄入新鲜的水果、蔬菜、全谷物和

高质量蛋白质。色彩丰富的食物通

常富含各种维生素和矿物质，有益

于身体的健康。良好的睡眠是身体

康复和免疫力维持的基础。陈劲表

示，老年群体应保持规律的作息时

间，创造舒适的睡眠环境，确保每晚

足够的睡眠时间。

适度运动，增强体质

由于老年群体骨质疏松明显，

是骨关节病高发人群，应尽量避免

长时间剧烈运动，注意保护骨关节

的健康，以免加重关节损伤，阳光下

的户外运动有利于人体内合成维生

素D，延缓骨质疏松和肌肉衰减的

发生和发展。陈劲建议，老年朋友

们可以进行八段锦、太极拳等轻松

平缓运动。

心理健康，乐观积极

陈劲表示，积极的心态有助于

老年人更好地面对生活的挑战。参

与社交活动、保持良好的人际关系，

有助于维护心理健康。

中医中药养生保健
立冬保健讲究“藏”

中医已有着几千年积累的临床经验，以其强大的

的生命力和诸多优势，成为全球医学综合关注的热点

之一，中药养生保健是中华民族的瑰宝，是传统文化

的一个有机组成部分。原安徽中医学院附属医院内

科主治医师、安徽中医学院制药厂厂长、合肥振亚养

老院院长姜文学表示，老年人体弱多病者多，一因青

年时狂热、猛拼，躯体基础打得差；二因中年时遭自然

灾害等，身体亏空很多，到老年就尝到了“超负荷支

出”的苦果，从人的机体来讲，从幼到老是自然规律。

“延缓衰老的主动权，只能掌握在善于养生的人

手中。一年四季养生有不同方式，现正值冬季，冬季

保健讲究‘藏’，我们所讲的‘藏’主要指藏肾气、补元

气。”立冬是大节气，标志着天地间生物阳气到了

“藏”的阶段，人的饮食起居乃至行为方式都应考虑

“藏”的因素，这样才能进入人与自然和谐的状态。

那么如何“藏”呢？

1.养生祛病一碗汤。主要以保肝护肾汤为主，如

参芪炖牛肉、虫草花党参猪肉汤、枸杞山药香菜牛肉

汤，具体配料比例要根据每人的食量而决定。

2.红花白酒泡脚。坚持每日泡脚，是冬季养生保

健的好方子。泡脚水中加入红花白酒能够达到活血

目的，泡脚时要注意保持水温，泡到全身发热出微汗

为宜，当然，高血压患者、酒精过敏者要慎用。

3.要注意肾脉保暖。平时经常按摩腰隐可壮腰

暖肾，防止肾脏受凉。总之，冬季的保健药遵循中医

的理论肾藏精，只有这样我们才能保持健康的体魄生

活、工作，养好元气，迎接春天的到来。 记者 祁琳
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专家简介
陈劲：主任医师，副教授，

从事老年心脑血管疾病、糖尿

病及老年综合征诊治，尤其对

于老年心脏病、心衰、心律失

常等危重症抢救有着丰富的

临床经验。

老年群体的健康是社会关注

的焦点之一，而保持良好的健康

状态是迈向长寿、幸福的关

键。合肥市二院老年医学科主

任陈劲为老年朋友们送上一份

健康指南。

记者 马冰璐
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大爷大妈，这份健康指南请收好！
健康健康
问诊问诊

对大部分人而言，投资理财时

总有点从众心态。《传播心理学》杂

志刊登英国心理学家近期完成的一

项新研究显示，老年人理财比年轻

人更容易受别人影响。

英国伯明翰大学心理学专家帕

特里夏·洛克伍德教授及其同事，与

牛津大学心理学专家组成研究团

队，对76名18~36岁的年轻人和

78名60~80岁的老年人展开了对

比研究。所有参试老人都身体健

康，无认知障碍等影响决策的疾

病。研究人员根据性别、智力和受

教育年限等因素对参试者进行分

组，而后要求参试者完成一项决策

任务。决策仅涉及两个选项，一个

是可立即收到较少金钱回报的“冲

动选项”，另一个是可延迟收到更

多钱的“克制选项”。试验结束后，

奖金可立刻兑现，以激励参试者做

出选择。

试验过程分为两步，所有人做

出首次决定后，研究人员会向参试

者展示“其他人”（实际由计算机形

成）所做的选择。之后，参试者进行

二次决策。研究人员通过数学模型

精确量化了参试者的“财务偏好”，以

评估这些偏好是如何受到他人影响

的。结果发现，老年组参试者更容易

受其他人影响。看到一直选择“冲动

选项”的结果后，老年人更可能改变

主意，转而做出冲动选择。相比之

下，年轻人在看到他人反复选择“冲

动选项”后，更可能坚持自己最初的

选择。进一步分析发现，同理心水平

较高的老年人，受“冲动选项”的影

响更大，也更可能做出情绪化决定。

研究人员认为，这项研究的意

义在于，在人口老龄化和错误信息

泛滥的时代，人们需要了解老龄化

将如何影响个人的易感性和重大选

择倾向。 据《生命时报》

老人理财易受他人影响


