
保暖!运动才是预防良方
骨关节炎高发季

!"

岁以上人群

半数患骨关节炎

天气转凉后!不少人的关节

炎又发作了"北京小汤山康复医

院骨科副主任医师朱建强表示!

骨性关节炎多发生于中老年人!

一般遇天气变化或劳累后!关节

炎症状就会加重"

据北京小汤山康复医院主

任医师#小汤山疗养院有氧运动

中心主任牛国卫介绍!我国关节

炎病人有年轻化趋势" 我国
!"

岁以上人群中半数患骨关节炎$

#!

岁以上人群中
$"!

的女性和

%"!

的男性患骨关节炎"

骨关节炎好发于承重关节

和多动关节!如膝#手#髋和脊柱

等"骨关节炎常见的病因包括关

节感染#关节发育不良#关节外

畸形#肌肉无力#关节过度使用

等"

注意早期征兆

以免延误治疗

作为世界头号致残性疾

病%%%关节炎严重影响病人生

活质量!而早发现#早治疗则是

关键"

一般来说!关节炎患者会出

现关节疼痛"不过!在疾病早期!

疼痛往往并不严重!患病关节往

往仅表现为酸胀不适或轻度疼

痛!遇天气变化或劳累后症状可

加重!休息后则减轻!这时关节

活动一般不受限制!易被患者忽

视"

除疼痛外!关节肿胀和功能

障碍也是关节炎的表现症状"肿

胀是关节炎症进展的结果"而炎

症发生后!可导致关节功能部分

或全部丧失"

专家强调!出现上述症状后

可适时地做理化检查!及早发现

可更好地缓解和治疗"病程越短

治疗效果越好!恢复就越快"

坚持用药

不可骤然停药

朱建强表示!关节炎患者注

重自我调养# 防病复发十分关

键" 不过!目前不少患者在调养

和治疗方面还存在误区"

他表示! 骨性关节炎非一

日之寒! 然而很多人在用药时

却仅仅是根据疼痛的症状来服

药!当病痛的症状消失后!就停

止用药" 他建议!关节炎患者在

疼痛症状消失后还应持续用药

一段时间加以巩固! 再逐渐停

药"

他强调!关节炎患者要避免

受累关节的负重和磨损!而减轻

体重则能够减轻患病关节所承

受的压力! 减少对关节的损害"

膝和髋关节受累者应避免长时

间站立#跪位和蹲位" 下蹲时应

扶物借力!这样可减少膝关节及

髌骨的负荷"

日常生活中很多不良姿势

也会影响关节健康" 朱建强表

示!长期伏案工作#睡眠姿势不

良#枕头不合适等都是骨性关节

炎的病因"这是由于椎旁肌肉韧

带及关节的平衡失调!张力大的

一侧易造成不同程度的劳损!并

由于颈椎的部分肌肉呈持续紧

张状态!久之这些肌肉发生静力

性损伤生退行性改变而引起骨

性关节炎"

适量运动可预防

想要未病先防! 朱建强表

示! 适当的运动是必不可少的!

不过需要选择合适的运动"

他表示!骨关节炎患者应适

当锻炼!避免剧烈运动!如长时

间跑 #跳 #蹲 !减少或避免爬楼

梯!选择合适的运动!如瑜伽#保

健体操 #骑自行车 #散步 #游泳

等"

除了运动防病外!选择适当

的鞋和关节健康也有莫大的关

系"专家建议女士应避免久穿高

跟鞋!减少对膝关节造成的过度

压力$ 老年人最好穿松软适宜#

有后跟的鞋! 必须有防滑波纹!

以免摔倒" !朱瑞娟"

为您服务
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螃蟹
#

维生素
$

不会中毒
一道&西红柿炖螃蟹'的菜肴在

网上引起关注和争议!甚至有网友直

言!西红柿和螃蟹一同食用会产生剧

毒" 有人解读为(含有维生素
:

的食

材都不适合跟螃蟹一同食用!因为螃

蟹是甲壳类生物! 它含有五价砷!在

维生素
:

的作用下! 会变成三价砷!

也就是老百姓所说的砒霜"

中国农业大学食品科学与营养

工程学院副教授范志红表示!自己在

家做过实验!晚餐吃一只大螃蟹后服

用
4""

毫克维生素
:

!连吃
4

天也没

事" &如果螃蟹里的砷不是超标几百

倍!就不可能中毒" '她表示!&传言称

螃蟹不能和含维生素
:

的食品一起

吃!归根到底是担心水产品的砷污染

问题" 需要注意的是!螃蟹容易引起

过敏和食物不耐受!但这不意味着每

个人吃螃蟹时必须禁食含维生素
:

的蔬菜和水果" '

螃蟹是高蛋白食品
范志红指出! 按各食物成分表的

数据!螃蟹的确算是一种高蛋白的食

品" &按鲜重来算!

&""

克蟹肉中的蛋

白质含量大约是
&!;%&%;

"这个数值

看起来还不如鸡肉# 牛肉的
'";

高!

但由于蟹肉的水分含量特别高!脂肪

含量特别低! 所以如果按照干重计

算!它的蛋白质含量相当可观!占干

重的
<";=$";

" 这个高度!可是其他

食物很难达到的" '

因此!范志红提醒!如果大量摄

入蟹肉!对消化道里蛋白酶的需求就

会很大" &如果平日里蛋白质食物吃

得少!蛋白酶工作不太给力!突然吃

进去大量蟹肉!对消化系统来说会是

一个相当大的挑战" '

另外!蟹肉中含有较为丰富的镁

元素!钙含量也很高!如河蟹中的钙

含量超过牛奶中的水平!有的品种能

高达
'""*>.&"">

以上" 此外! 蟹的

锌#硒#碘等微量元素的含量也相当

高!特别是硒元素!远远高于普通肉

类的水平"

此外!蟹肉中的胆固醇含量高于

肉类! 接近肝脏等动物内脏的水平"

其中! 蟹黄的胆固醇含量又高于蟹

肉!因此肥胖人士需要注意适量吃螃

蟹"

过量食用影响消化
有些爱蟹人士! 恨不得拿螃蟹

当饭吃" 但事实上!范志红表示!这样

吃的结果!往往是提前饥饿!身体变

瘦"

她指出!螃蟹#虾贝之类的水产

品含能量较低!短时间内的饱感却比

较强" 即便吃两斤螃蟹!去壳之后的

纯肉只有
%

两多!大约
9""

克!含蛋

白质
#"%<"

克!能满足一个成年男人

一天的需要量!含能量却只有
9""

千

卡左右!和一个男人晚餐通常的食量

)

%""

多千卡*相差很多" 再加上蛋白

质具有很强的热效应!其中
4";

的能

量还会变成热量发散出来!实际被身

体所利用的就更少"

所以!无论是螃蟹#虾#贝#各种

美味鱼类和瘦肉!都不能当饭吃" 按

我国膳食指南的推荐!每天的水产品

合适数量是
<!%&""

克! 换算成螃蟹

来说!一天最多可吃半斤河蟹"

范志红建议!在吃海鲜河鲜的同

时配合一些米饭或粥!既不容易发生

蛋白质过量的问题!又不会吃完容易

饿" 因为有了淀粉的&稀释'!蛋白质

不会那么密集地进入胃肠!也不会过

多地作为能量被浪费!同时又减轻了

消化道和肝脏#肾脏的负担!能让肠

胃感觉更舒服"

!京华"

!"#$

%&'

!!!!!!

中秋已过# 吃蟹的好

时节并没过去# 很多人还

准备在金秋时节大快朵

颐$ 不过#关于吃大闸蟹的

饮食禁忌众说纷纭# 到底

该如何健康安全地吃蟹%

!!!!!!

每年的
%"

月
%&

日是世界关节炎日# 秋冬季节是关节炎

症高发季#专家强调#关节炎也是常见的慢性疾病之一#预防

该病#保暖和适当运动必不可少$

!!!!!!

如今在四五十岁女性身上!

类风湿关节炎是很常见的疾病之

一!然而这些患者在疾病早期!往

往把类风湿关节炎的症状当做是

缺钙导致的!盲目补钙!结果反而

耽误了最佳的治病时间"

北大人民医院临床免疫中

心风湿免疫科主任栗占国教授

指出!类风湿关节炎早期的一些

症状!如关节红肿热痛等!都与

中老年常见疾病相似!所以许多

初期患者并不知道自己患上类

风湿关节炎了!而是以为这和身

体衰老#骨质退化有关!因此以

为吃点止痛药或是补钙的营养

品就能维持身体的健康"正是这

种认识误区!导致许多初期患者

错过了疾病的最佳治疗时间"因

此最好在出现上述症状的第一

时间! 就到正规医疗机构就诊!

明确诊断"

专家指出!目前类风湿关节

炎治疗的关键是早期治疗和规

范治疗!通过控制症状#防止结

构损伤#维护功能正常化!以提

高患者的长期生活质量!恢复日

常的生活与工作" !杨凤立"

''
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关节炎别当是缺钙


