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医说新语

健康视线
快乐健身迎新年

本报北京电（陈渡归） 近日，
“好家风 健康行”2023 中国家庭
健康大会暨2023年度全国爱国卫
生运动主场活动家庭健康主题活
动在北京举行。来自国内外关注
健康家庭建设、投身健康中国建
设的各界代表，共同回顾2023年
家庭健康主题推进活动的实践经
验，探索健康家庭建设新路径。

会上，国家卫健委副主任、
党组成员李斌表示，家庭健康是
全民健康的基石，是建设健康中
国的关键所在。期望以家庭健康
促进行动为抓手，进一步深化政
府主导、协会引导、家家参与、
共建共享的群众健康治理新模
式，将我国的政治优势、组织优
势、文化优势特别是群众工作的
法宝转化为促进爱国卫生运动、
增进人民健康福祉的具体行动，人
人争做健康中国建设的参与者，家
家成为健康中国建设的获益者。

全国爱卫办副主任、国家卫
健委规划发展与信息化司司长毛

群安表示，健康家庭建设有六大
路径，分别是“健康家长”、健康
支持性工具、合理的膳食行为、良
好的运动习惯、相互关爱的家庭氛
围和安全合理的家庭药箱。

会上，中国计划生育协会党
组成员、副秘书长何翔介绍了
2023年在全国开展家庭健康主题
推进活动相关情况，其中，“健康
家·优育”好故事征集和“健康家·
味道”案例征集作为重点活动，推
进成效良好。“健康家·优育”好
故事征集活动评选出科学养育和
健康孕育两大类 20 个优秀案例；

“健康家·味道”案例征集活动评
选出健康谷物、养生药膳、地方
特色、食尚创意、健康家宴、童
趣美味六大类30个优秀案例。

本次大会由中国计划生育协
会、全国爱卫办、中国红十字会
总会指导，国家卫生健康委人口
文化发展中心联合指导，中国家
庭报社主办，中国计划生育协会
家庭服务部联合主办。

痛风是由于体内嘌呤代谢
紊乱，血尿酸增高后，尿酸盐
结晶沉积在关节滑膜、滑囊、
软骨及其他组织中引起的局部
炎症反应，也是体内嘌呤类化
合物代谢障碍所引起的全身代
谢性疾病。

沿海地区、经济发达地区
为痛风发病高发区，而高原地
区由于独特的生态缺氧环境及
牧民的生活习俗和饮食结构，
痛风的发病率也在逐年增高。

藏医认为，直后乃（急性期
痛风）是由于经常食用辛辣、海
鲜、动物内脏等肥厚、油腻、高
热量、高脂肪的食品，以及过量
饮酒、久坐少动、白昼酣睡、夜
晚不睡、剧烈活动等原因，导
致堵塞血液循环脉道而引发。
开始，从双足和双肘发病，病情
发展到中期慢慢就扩散到全身
各大关节，最常见的是扩散到
双膝关节，成为急性期关节炎。

采用藏医藏药治疗痛风，
疗效较好，无副作用。首先，
要将藏医理论与临床病例相结
合，进行类别诊断；再按照藏
医理论辨证结果、痛风分型及
痛风的生化指标，依据藏医三
因偏盛情况进行对症治疗。治
疗要点是：急则治其标、缓则
治其本。

目前藏医有三种治疗痛风
的办法——

首先，放血疗法。依照藏
医天文历算之放血时机和放血

方位，按照藏医辨证施治选
穴，痛风脉、痹脉或于发病部
位就近脉处适量放血，达到消
炎止痛、排除脓血、散瘀消肿
等效果。

其次，通过藏医三诊辨证
施治，对症下药，可服用仁青
芒觉、十八味乳香丸、二十五
味驴血散、补肾丸、五味宽筋
藤汤等具有消炎止痛、肾精滋
养、调节三因的药物，既能平
衡免疫又能延缓衰老。

第三，通过科学合理的配
伍组方实施藏医贴敷疗法。用
藏医特殊炮制技术炮制出来的
药物，穿透力强，可以直达病
灶，快速调节三因，治疗 3—5
天即可消炎、止痛、退热，7—20
天能溶解组织关节中沉积的尿
酸盐结晶，清除血液中漂浮的
尿酸，无毒副作用，无依赖性。

这种疗法对治疗急性期痛
风、风湿、类风湿性关节炎等
有独特疗效，具体技术操作
为：青鹏涂剂（250克）、其他卡
擦药粉（决明子、黄葵子、琥珀、
秦艽、水柏枝、镰形棘豆、铁棒
锤、独一味、儿茶等按分型决
定要多少克） 与青稞酒混合形
成药膏，贴敷于所患关节处。
为了达到更好的疗效，可用保
鲜膜缠上，时间为 45 分钟—1
小时，一日两次，7—10 天为
一个疗程。

（作者为青海省藏医药协
会常务理事）

治疗痛风，藏医有招
阿旺华桑

“好家风 健康行”
中国家庭健康大会举行

1 月 2 日是 2024 年第一个工作日。这一天，全国各地的医护人
员以饱满的热情忙碌在各自的岗位上，守护人们的健康。

图为 1月 2日，江苏省淮安市妇幼保健院护士在妇幼康养病房
照护新生儿。 赵启瑞摄 （人民视觉）

新年·新生

冬至阳生，岁回律转。走
过不平凡的 2023年，我们迎来
了崭新的一年。全国各地群众
用丰富多彩的健身活动营造欢
乐、祥和、幸福、健康的氛围，以
昂 扬 向 上 的 精 神 风 貌 迎 接
2024年的到来。

图①：2023 年 12 月 31 日，
在重庆市梁平区全民健身中心
篮球场，运动员在篮球比赛中
争球。

刘 辉摄 （人民视觉）
图②：2024年1月1日，安

徽省芜湖市繁昌区峨山镇，自行
车运动爱好者在人民体育公园
里骑行锻炼，乐享新年假期。

肖本祥摄 （人民视觉）
①①① ②②

65岁以上人群中超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。

什么是关节炎？北京积水潭医院矫
形骨科主治医师宋洋介绍，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。”宋洋
介绍，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。世界卫生
组织发布的数据显示，全球骨关节炎患
病人数已超过 5 亿，国家卫健委发布的
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。

宋洋介绍，在日常生活中可以根据
以下症状判断自己是否得了关节炎——

关节疼痛：关节疼痛是骨关节炎最
常见的临床表现，初期疼痛较轻微，然
后逐渐加重，上下楼梯或下蹲起立时疼
痛也会加重。

晨僵：骨关节炎可能会出现短暂的
晨僵，也就是早晨起床时关节僵硬及出
现发紧感，通常持续几分钟到十几分
钟，很少超过半个小时。

功能障碍：关节炎发作会引起关节
肿胀，周围组织水肿，有时会出现关节
卡顿，经常出现伸不直或弯不到位等，
活动受限。

宋洋提醒，如果关节出现以上这些
症状且长时间不能缓解，应及时去医院
就诊，以免长时间持续炎症反应对关节
造成更为严重的破坏。

低温不是直接导致关节炎
的诱因

冬至过后，就是一年中最冷的三九
天。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。”宋洋介绍，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，因此建议骨关节炎患者做好
防寒保暖工作；寒冷天气下，做好保暖
更有利于关节健康，有的年轻人为了好
看而穿得较单薄、不注意保护膝关节，
可能会埋下骨关节炎的隐患。

宋洋介绍，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。“我们
都知道，随着使用时间的增加，汽车轮
胎纹理逐渐磨损，到达一定时间就需要
更换，关节也有同样的问题。”宋洋
说，随着年龄的增加，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。

同时，体重也是对关节造成影响的
重要因素。宋洋提醒，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。

宋洋介绍，运动对骨关节炎的影响
包括运动方式和运动节律两个方面。不
同的运动方式对关节造成的压力不同。
下蹲对关节压力最大，临床上很多关节
炎都由下蹲后起身过程中出现膝关节不
舒服、没力气、疼痛开始的；其次，爬
山、爬楼梯，上下坡度行走其实也是一
种幅度较小的蹲起活动，本质上都是关
节打弯活动，也会对关节造成更大的压
力；再次就是负重行走，例如抱孩子走
路、购物手提重物、买菜等，一般认为
超过5公斤重就算负重行走。

不同的运动节律对关节造成的影响
也不同。宋洋介绍，门诊中有些患者年
龄不大，体重也不高，却也患了骨关节
炎，这可能是不规律的活动造成的。这
些患者往往有“冲击剂量”的运动经
历，例如平时在办公室上班，没有运动
习惯，周末或假期时突然进行爬山、徒
步、打羽毛球、打篮球等远超过平时运
动量的活动，如果不小心，容易引起关
节炎的急性发作。

外伤也可能导致骨关节炎的发生。
宋洋说，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。

体质因素对关节健康感受的影响也
非常大。宋洋表示，体质情况因人而
异，关节也是如此，临床中经常有患者
问：“周围同事和我工作强度类似，生活
节奏也差不多，但是一起爬山之后，为
什么大家的反应都不一样？”其实，这
就是体质强弱不同。疾病的康复也是一
样，有的人快一些，有的人慢一些。

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。宋洋提醒，通过合理使用、适当
预防能让关节长期保持良好的状态，即
便步入老年，也能拥有健康的关节。

“首先是合理运动，包括运动形式
与节律。”宋洋介绍，有患者认为得了
关节炎就不能运动了，实际上，不运动
反而会导致肌肉萎缩和骨质疏松，对关
节不利。适量、正确的运动，不仅不会
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。他强调，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。在运动
节律上，推荐养成规律运动的习惯，避
免“冲击剂量”体育锻炼，特别是步入
中年后、长期伏案工作的人群，一次突
然的大剂量运动可能对关节造成严重的
伤害。

其次是对负重的控制，包括自身的
体重控制与负重。宋洋说，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。在
日常生活中，建议减低负重，一个典型
的例子是老年人买菜，十几斤的菜拎回
家对关节是非常大的挑战，建议尽量使
用手拉车。对于年轻人而言，出现关节
不舒服后要注意避免负重。

最后要对关节进行强化。宋洋提
醒，强壮的肌肉可以使关节更稳定，更
不容易受到伤害。每个人体质不同，需
要针对个人体质进行强化。根据 《骨关
节炎诊疗指南 （2018年版）》 推荐，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。

在治疗方面，宋洋介绍，临床工作中
对骨关节炎采取“阶梯治疗”原则。针对
不同病情患者，从保守到手术，根据病变
不同等级，采取针对性治疗。一种治疗
方法无效了再尝试下一种，而不是“一
步到位”，这也是众多临床实践得出的
最有益于患者康复的治疗原则，具体需
要骨科医生根据个人实际情况进行评估
判断。
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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？怎
样正确预防关节炎、养护关节？对此，专
家进行了详细解答。这
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王 威制图 （新华社发）


