
老年人“专属”疾病？发病日趋年轻化

疼痛难忍才就医？早诊早治是关键

关节炎是小毛病？科学正确认识
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新华社北京 10 月 11 日电（记
者 李恒）九九重阳，老年人的健康
备受关注。相关医学专家提醒，若老
年人出现急性腰腹疼痛，以及发热、
血尿、呕吐等症状，有可能是患上了
泌尿系结石。为远离泌尿系结石困
扰，老年人要从日常生活入手，积极
预防。

“结石是泌尿外科常见病之一，形
成原因是尿液中成石物质含量过高，
导致尿液处于过饱和的状态，使不同
离子、化合物沉积形成结石晶体，可出
现在肾脏、输尿管、膀胱等泌尿系统的
不同位置。”北京医院泌尿外科主任医
师王建龙介绍。

专家提醒，老年人由于身体基础
状态较弱，免疫功能下降，往往更容易
被结石侵害。严重的结石疾患如果治
疗不及时，可能会继发重症感染，甚至
危及老年人生命安全。

老年人如何在日常生活中预防
泌尿系结石？王建龙表示，饮水有
讲究。水是生命之源，饮水时建议
遵循“三三”原则，即保证每天 3000
毫升的饮水量，早、中、晚三个时间
段均衡饮水，可以通过观察尿色来
判定饮水量是否足够。多喝水、不
憋尿有助于成石性物质和细菌从尿
道排出体外。

饮食上也要注意。王建龙说，啤
酒含有大量的钙、草酸、嘌呤，过多摄
入会导致成石性物质在泌尿系统的
沉积。应减少摄入高蛋白、高脂肪的
食物，控制肉类和动物内脏的摄入
量，避免摄入过多盐分和糖分。太咸
的食物会加重肾脏负担，影响肾脏代
谢；糖分则会影响钙离子、草酸及尿
的代谢。

北京医院泌尿外科主治医师孟令
峰建议，多运动是避免结石沉积的有
效手段，预防结石还要管住嘴、迈开
腿，减少久坐久卧。

老年人
如何预防
泌尿系结石？
专家支招

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。专家提示，患者从早期就要开始规
范诊治。

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？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 。 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%至 50%。
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。处于疼痛急性期的患者，要减少
关节活动，注意关节保暖，避免频繁上
下楼。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。

新华社北京10月12日电

世界关节炎日

守护关节健康 早诊早治是关键
10月12日是世界关节炎日。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？记者进行了采访。

关节僵硬、肿胀，晨起时关节难以
动弹，需要缓一缓才能活动；活动时常
会感觉到关节的摩擦，有时甚至能听到

“咔嗒”声或其他摩擦音……当身体出
现这些症状时，可能患上了关节炎。

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。

部分人群认为关节炎是老年人“专
属”疾病。专家提示，几乎所有年龄段
的人群都可能患上关节炎。近年来，年
轻人关节炎的发病率也有上升趋势，主
要以创伤性关节炎、免疫性关节炎、感
染性关节炎等为主。

王林说，程度激烈、持续时间长的
过度运动，以及运动损伤，如韧带等受
伤后处理不当、不及时等都会增加创伤

性关节炎发生风险。此外，有些年轻人
可能患有银屑病或有其他免疫系统缺
陷，容易出现免疫性关节炎。秋冬季外
部环境偏冷，患者关节周围的血管循环
不畅，寒冷、潮湿等因素会加重关节炎
的症状，使疼痛症状变得更加明显。

北京大学人民医院骨关节科副主
任医师刘强介绍，以痛风性关节炎为
例，以前发病年龄基本在 40 岁以上，

但近年来由于饮食结构的变化，发病
年龄也日趋年轻化。体重过重、糖尿
病等都可能诱发不同年龄段的人群患
上关节炎。

专家特别提醒，临床上发现越来越多
四五十岁的患者可能会出现膝关节疼痛等
症状。比如，患者在做蹲、跪等动作，或者爬
山、上下楼时，可能会引起关节疼痛。在日
常生活中，要引起重视。

新华社天津10月 13日电（记者
周润健）继今年7月25日之后，我国境
内可见的奇观天象——月掩土星将于
10 月 15 日再次“上线”，感兴趣的公众
可尝试观赏。

月掩行星，顾名思义就是月球遮掩
行星。如果使用天文望远镜观察，会看
到月面边缘一点点“蚕食”行星，非常有
趣。这是很难得的一种天文现象。在
一个地方等待一次观测条件很好（指在
夜晚发生、地平高度足够高）的月掩行
星可能要等上很多年。

金星、火星、木星和土星这 4 颗行
星，足够明亮、视直径也足够大，因此被
月球遮掩时看点十足。土星最引人注
目的就是那美丽的光环，它让土星看起
来像戴了一顶草帽，因此月掩土星非常
具有观赏性。

月掩土星的发生与很多因素有关，
例如月球和土星的公转周期、轨道倾
角、黄白交点退行等。月掩土星大致有
一个周期规律，每隔五六年会出现一个

“系列”，即几乎每月一次，然后便陷入
连续几年的沉寂。例如，今年将发生10
次月掩土星，而此前的 2020 年至 2023
年则一次都没有，2019 年共发生了 13
次，2015年至2018年间仅有一次。

天津市天文学会理事、天津科学技
术馆天文科普专家宋媛媛介绍，在今年
的这10次月掩土星中，我国仅可见7月
25日和10月15日这两次，均发生在凌
晨。前者的观测条件最好，我国西南地
区可观察到月球遮掩土星的全过程（掩
始和掩终）。后者的可见范围比较狭
小，只有我国西藏和新疆大部地区可以
观察到月球与土星“亲吻”的画面。考
虑到地形和交通因素，新疆更适合观
测。青海、贵州、云南等地能够看到掩
始，但掩终时，月球高度太低了，观测起
来比较困难。而其他部分地区可在14
日入夜后观察到土星与月球相距很近
的画面，这幕“星月对话”整夜可见。

“下一次我国境内可见的月掩土星
是2025年2月1日，但发生在白天，观测

效果相对较差。因此本月的这次机会
就显得尤为难得，有条件的公众可以去
观测一番。”宋媛媛说。

15日天宇“上线”奇观天象月掩土星
□星空有约


