
!"#$%&'()*+,-./

每年的
!"

月
!#

日是国际关节

炎日! 专家指出"关节炎发病出现了

一些新特征" 其中过度运动成为诱

发关节炎的重要因素!

湖南省人民医院骨科医学中心

关节外科与运动医学科主任王靖副

主任医师介绍"

$"

岁以上的人群是

患骨关节炎的重点人群" 骨关节炎

是中老年人的常见疾病" 患病率随

年龄增长而增加!

专家指出"当前"骨关节炎的发

病有年轻化的趋势" 跟当前生活快

节奏和过度运动有一定的关系! 王

靖认为"首先要有关节保护的意识"

避免经常上下楼#爬山等过度活动"

中年人应注意下蹲会增加膝关节的

压力" 对已经受累的关节应加以保

护"降低关节负荷"减轻体重"避免

长时间负重和不良的姿势!

专家提醒" 过量走路会加重关

节的负担"使原有的轻微损伤加重$

过量走路或上下坡还会加重髌骨关

节的压力" 髌骨软骨在长时间摩擦

之后容易出现问题! 持续过量的运

动"会引起关节疼痛"严重的可能会

引起关节炎#足底筋膜炎#跟腱炎#

神经瘤骨膜炎#髋关节滑膜囊炎等!

专家建议" 中老年人可以选择

对关节冲击小的运动" 如游泳#散

步#慢跑#骑脚踏车#仰卧直腿抬高

等! 对于普通人群来说"每天健步走

%"""

步左右比较合适!
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生理功能尚可也有失能风险

据国家统计局最新全国人口变动情况

抽样调查数据显示"我国
#"

岁及以上人口

已达总人数的
$%&'

" 高于世界平均水平!

我国
#(

岁以上人口已接近
)%*

亿人! 很多

人认为老人不生病就是健康"实际上并

非如此! 世界卫生组织将健康定义

为%生理#精神和社会福祉的完满

状态" 不仅仅是没有疾病和衰弱&"

也就是说" 健康并不仅仅是不生病"

还包括直接影响到生活质量的身心

功能状态!

由青松康复护理集团实施的

居家老人健康评估涉及全国
+)

个 大 中 小 型 城 市 共

)"),&(

位居家老人 "

评估结果显示"

,(

岁以

上居家老人中"存在中度

和重度功能障碍的比例分别为
)&%-)'

和

&"%-+'

"还有
&*%")'

虽然生理功能尚可但存

在严重的认知功能障碍 ! 这意味着 "有

"&%*$'

的居家老人存在功能健康方面的困

扰!

老人最应当心高血压等慢病

报告显示"对人的生活质量影响最大的

基本功能包括肌肉#平衡#

脊柱#认知! 专家介绍"在

日常生活中" 肌肉可以在

活动中支持身体和保持姿

势 "稳定关节 #产生热量 !

人的站立#行走#伸手等动

作都需要一定的平衡能

力"才能防止身体跌倒! 脊

柱是身体的支柱" 掌管着

身体和头部的运动功能 !

而认知能力是心理精神功

能健康的核心"涉及学习#

记忆#语言#思维#精神#情

感等方面!

报告显示" 影响居家

老人功能健康的首要风险

因素是疾病" 各地区老人

的慢性疾病患病率均超过

-('

"疾病后遗症导致的失

能比例占到
.('

以上!据统

计" 在增加老人失能风险

的疾病中" 排在前七位的

分别是高血压#脑卒中'俗

称 %中风 &(#高血脂 #糖尿

病 #骨关节病 #帕金森病 #

认知症'又称%失智症&(!

空巢老人易有功能障碍

影响居家老人功能健康的第二大风险

因素是缺乏有效锻炼"除极少数被调查老人

有病后短期康复外"绝大多数老人从未得到

过专业的运动功能评估和指导! 第三大风险

因素是环境" 被调查老人中空巢老人高达
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"因长期独处"大多缺乏保持功能的

主观动力! 此外"居室#社区乃至城市规划

中"也未能顾及失能人群的需求"造成客观

上的障碍!

专家认为" 除了疾病预防和治疗外"对

患病人群的功能评估" 失能预警和预防#改

善计划可有效降低疾病导致的失能比例"延

缓失能情况的恶化或推迟失能的发生! 面对

老龄化社会"社会各界应重视居家老人的身

心功能健康"延长老人居家独立自主的生活

时间"提高生活质量和保障老人尊严"最终

提高全人群#全生命周期的活力!

%我们要转变健康观念! &中国老龄科研

中心副主任党俊武表示" 对于老年人来说"

不能只单纯关注发现疾病后的治疗问题"更

应该做好预防"树立全生命周期保持独立自

主生活能力和生活质量的新理念!

!据新华网"
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我国首份城市居家

老人功能健康报告显示!

居家老年人的健康状况

不容乐观!接受评估的老

人中!超五成存在各种功

能健康问题!且高血压等

七种疾病容易增加老人

的失能风险"该报告是基

于包括北京在内的全国

+)

个大中小型城市
)/

万

余居家老人健康评估结

果形成的"


