
适当运动是“良方”，得了关节炎还得“挑着练”

“减负”和“强基”双管齐下，为关节戴上“天然护膝”

想锻炼身体，但这些运动却成了导致关节炎的“催化剂”
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新华社天津10月12日电（记者
周润健）10月14日，一场赏心悦目的
木星伴月将在凌晨上演，为天宇增添
一抹诗意。届时，只要天气晴好，感
兴趣的公众朝向东方天空，凭借肉眼
就能欣赏到这幕“星月童话”。

通常情况下，除太阳外，金星、木
星和月球是从地球上可以看到的三
个最亮的天体，就亮度而言，月球第
一、金星次之，木星再次之。

木星是一颗气态行星，也是太阳
系中个头最大的行星，虽然距离地球
比较远，但由于个头大，从地球上看
起来非常明亮。

中国天文学会会员、天津科技馆

天文科普专家刘仲利介绍，木星伴
月，指的是木星和月球在天空中出现
在相对较近的位置。一般来说，每年
会发生多次，但并不是每次都能看
到，因为还要考虑到天气变化、地理
位置、观测时间等因素。

本次木星伴月发生在14日凌晨，
观测条件不错。14 日，月相为下弦，
月面朝东，呈倒“D”形，月球于 13 日
午夜前从东北方升起，木星随后而
行，在双子座中相遇。夜色中，这两
个明亮的天体清晰度极高。月球升
起后，继续接近木星，天亮前达到最
近，并与双子座中两颗明亮的恒星北
河二和北河三共同构成“三星伴月”

之景。
从地球上看去，木星伴月时两者

距离很近，但实际上，木星距离地球
的平均距离约7.8亿千米，月球距离地
球的平均距离约 38.4 万千米，这场空
中“相遇”是视角上的一种巧合，却成
就了天宇的一份浪漫。

如何更好地观赏这幕“星月童
话”？“如果天气晴好，只需面向东方
天空，寻找一个视野开阔之地，微微
抬头即可看到。除裸眼观测外，有条
件的公众使用双筒望远镜或小型天
文望远镜观测，还可以清楚地看到木
星的一些细节，如两条云带等。”刘仲
利说。

运动不当比“不动”更可怕
专家提醒：这些运动会让你的关节被“悄悄”磨损

全民健身热潮兴起，运动成了人们生活中不可或缺的一部分。但你知道运动也有“破坏作用”吗？关节
炎在骨关节疾病中极为常见，越来越多的人因为不恰当或过度运动导致关节软骨加速磨损、剥脱。

10月12日是世界关节炎日，南京明基医院骨科关节外科副主任、主任医师丁惠民提醒，越多运动并非越
健康，需要科学规划、量力而行，否则有时运动可能比“不动”更可怕。

前不久，丁惠民主任接诊了一名
17岁的小伙，他为了减肥连续一周高
强度跳绳，结果膝盖剧烈疼痛，不能走
路，坐在轮椅上被家长推着来到医
院。“当时他膝关节已经有明显的肿
胀，拍X线显示没有什么问题，做了核
磁共振发现膝盖周围软组织水肿明
显，胫骨平台出现了类似‘隐匿性骨折’
的表现。”但好在就诊及时，消炎镇痛
治疗后，注意静养即可。

而另一位因运动受伤的刘女士却
没有那么幸运。退休之后，刘女士开

始注重身体锻炼，每天早晨快走5公里
成了她一直坚持的“健康信条”。半年
之后，她感觉膝盖隐隐作痛，这也没有
成为她打断这一运动习惯的原因，心
想“忍忍就好了”，依旧咬牙坚持，直到
影响了日常走路，她才来到医院就
诊。“在门诊中见到她时整个人是很有
精神的，但是走路有点跛脚。”丁惠民
主任回忆，做检查发现她的双膝软骨
磨损得非常厉害，最后诊断是“四级
（终末期）骨性关节炎”。

对很多人来说，运动是生活中的

“必需品”，但因过度运动导致的关节
损伤，如果不正确、及时地干预，发展
成慢性关节炎是一个缓慢但几乎是必
然的病理过程。健康的关节就好比一
个精密的轴承，软骨光滑，半月板完
好。一旦软骨经磨损变得粗糙，或者
半月板损伤后起不到很好的缓冲作
用，关节就会在一种不稳定、摩擦增加
的状态下工作，最终导致创伤性骨关
节炎过早发生。“所以，爬山、跑步、快
走、跳绳等对关节冲击较大的运动，并
不适合所有人。”丁惠民主任说。

关节僵硬、肿胀，晨起时关节难以
动弹，需要缓一缓才能活动；活动时关
节的摩擦感明显，有时甚至能听到“咔
嗒”声……当你出现这些症状时，可能
已经患上了关节炎。“这时不能抱着

‘休息几天就没事了’的心态，一定要
寻求医生的专业诊断。”丁惠民主任提
醒，关节软骨一旦磨损，几乎无法自行
再生或修复。年轻时，身体代偿能力
强，肌肉力量好，炎症代谢快，偶尔的
磨损和疼痛在休息后似乎“痊愈”了，
这常常是一种假象，磨损其实在累
积。随着年岁增长，肌肉保护力下降，

“润滑液”减少，这个已经粗糙的“轴

承”就会提前出现咔咔作响、疼痛和活
动受限等问题。

当然，得了关节炎也并不意味着
不能运动了。一旦确诊，治疗的目
的是缓解疼痛、僵硬等症状，延缓或
阻止疾病的进一步发展。在早期，
基础治疗是基石，需要改变生活与
运动方式，如用游泳、骑行替代爬
山、爬楼等高压活动。如果疼痛影
响生活，则需进入药物干预阶段，可
外用或口服非甾体抗炎药来镇痛消
炎，或向关节腔内注射玻璃酸钠以
增加润滑、保护软骨。当保守治疗
无效，关节结构破坏严重至畸形或

功能基本丧失时，需行人工关节置
换术，帮助患者解决严重疼痛、重建
功能。

“康复锻炼是贯穿于骨性关节
炎患者管理始终的，它是巩固治疗
效果、维持长期关节功能的关键。”
丁惠民主任告诉记者，在专业指导
下进行适当的关节活动度训练，能
防止僵硬，保持灵活性。整个康复
过 程 必 须 遵 循 无 痛 原 则 ，循 序 渐
进。“需要提醒的是，在日常生活中，
注意不要让关节长时间保持一种姿
势，长期跷二郎腿、久坐都可能对关
节造成损伤。”

年龄的增长、超重与肥胖、不当运
动等都可能导致骨关节炎的发生和发
展，而预防的核心也主要在于“减负”
与“强基”双管齐下。

丁惠民主任介绍，“减负”即减轻
关节的机械负荷，包括控制体重和避
免损伤性活动等。而强大的腿部肌
肉，则是膝关节最好的“天然护膝”，

“强基”就是通过科学锻炼强化膝关节
周围肌肉的力量。

加强膝盖附近的肌肉，可以让肌
肉帮助膝盖分担身体的重量，从而减
少磨损，比如大腿的外展肌、臀中肌
等，都可以帮助稳固膝盖。

在运动类型上，更建议选择游泳、
骑车等非站立运动，这样膝盖负荷
小。也可以做有针对性的抗阻训练，
比如坐姿抬腿、靠墙静蹲、用弹力绳绑
在踝关节上方做外展运动等。当然，
科学减重也是一剂“良药”，数据显示，

体重每减轻1公斤，膝关节的负荷在行
走时就能减少4公斤。

除此之外，营养也必须跟上，这
样可以为关节对抗磨损、保持健康
提供必要的“原材料”。多吃奶制
品、豆制品、坚果等，补充足够的钙，
适当接受日晒，尽早开始预防骨质
疏松，这些对预防关节炎的发生也
有一定帮助。

据《扬子晚报》

14日凌晨木星伴月“欢聚”双子座

10月10日是世界精神卫生日，今年
我国的宣传主题为“人人享有心理健康
服务”。在世界精神卫生日前夕，记者采
访了首都医科大学附属首都儿童医学中
心（原首都儿科研究所附属儿童医院）精
神心理科主任张晓鸣。

张晓鸣给记者讲述了一个 15 岁的
孩子——杨杨（化名）的案例。在苏州上
学的杨杨，今年15岁，出现了不明原因
的晕厥，一天晕好几次。在苏州的医院
查了一圈，查不出原因。杨杨的家长拨
打了 120，救护车一路从苏州开到了首
都儿童医学中心就诊。

首都儿童医学中心心内科的医生也
检查不出杨杨到底出了什么问题，遂请
精神心理科医生会诊。会诊后，精神心
理科医生发现，杨杨内心存在着巨大的
冲突。

杨杨来自一个二孩家庭，为了让她
能获得更好的教育，爸爸带着她到苏州
读书，妈妈和弟弟则留在家乡陕西省西
安市。但是杨杨不想和妈妈分开，在没
有和杨杨讲清楚未来的生活安排、没商
量达成一致的情况下，爸爸就带着杨杨
来到了苏州。

“巨大的心理冲突，让孩子无法面对
现实，也纾解不了内心的压力，就会导致
晕厥。”张晓鸣分析。精神心理科医生给
杨杨及其家人做了两次家庭沟通后，杨
杨内心的压力冲突得到了缓解，很快就
不再发生晕厥了。

张晓鸣说，很多住院的患儿，比如患
白血病、红斑狼疮等疾病的孩子，在患有
躯体疾病的同时，还伴随有抑郁、焦虑等
问题，只不过在治疗躯体疾病的时候，很
多心理问题被紧张的家长忽视了。

据张晓鸣介绍，神经内科的头痛、抽
搐、感觉异常、晕厥，消化科的反复腹痛、
恶心、呕吐、食欲亢奋或减退，呼吸科的
呼吸困难、胸闷，心内科的心悸、心慌、非
劳累性胸痛，外科系统的吞食异物、割腕
自伤等症状，在排除了器质性病变后，都
有可能和患儿相应的心理问题关联。

基于紧密的联络会诊系统，“住院的
患者可以申请到精神心理科会诊，在药
物治疗躯体疾病的同时，也会有精神心
理科的服务。”张晓鸣说。

据了解，近一年来，首都儿童医学中
心精神心理科已经会诊救治了300多名
患儿。

张晓鸣表示，“身心同治”本身并不
困难，目前主要问题是专业队伍的缺
乏。其他科室医生精神心理相关专业知
识的增加，有助于缓解专业队伍缺乏的
问题。

目前，首都儿童医学中心搭建了儿
童心理专业能力的培训平台，很多非精
神心理科的医生参加。这个平台的目的
就是提高医务人员早期识别儿童心理问
题的敏感性，使一线医务人员成为发现
儿童心理问题的前哨站，进而早发现、早
干预。

据《中国青年报》

当孩子身体病痛伴有心理困扰
该如何“身心同治”


