
新闻背景

昨天（10月12日）——
“世界关节炎日”。这个日
子与“爱牙日”、“爱眼日”
的意义一样，需要我们像
爱惜牙齿和眼睛那样了
解、爱惜我们的关节。

据了解，关节炎是最
常见的慢性疾病之一，其
中最常见的是骨关节炎和
类风湿关节炎等。由于目
前还没有能彻底根治的办
法，所以应该引起所有人
群的重视，专家呼吁：对关
节炎要早预防、早诊断、早
治疗，防止致残。其预防

“药方”是：经常锻炼身体，
防止过度疲劳，改变生活
习惯。

上周和上周和 有关的日子有关的日子健康
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第一健康·关注 B03

降血压就要“斤斤计较”
血压正常也应每年查
“您多大年龄？”“54 岁。”“今天测量的血

压是145/90mmHg，应该再降些。”“我平时比这
还高，也没有什么不舒服的感觉。”类似这样的
对话，在门诊很常见。医生认为病人的血压控
制得还不够好；而患者则对目前的血压已经很
满意。

河南省中医药研究院附属医院符文缯主
任医师介绍，高压超过140，低压超过90，不同
时间三次测量符合这个标准就是高血压。但
高压在 130~139 mmHg、低压在 85~89 mmHg

的血压是需要警惕的血压。因此，建议市民家
中最好自备一个血压计，尤其是 35 岁以上有
高血压家族史的中青年最好能 3个月量 1次。
血压正常的，1年可以查2~3次；血压很高的，1
个月查1次甚至1周查1次都是必要的。

呈现“三高”“三低”
患者对高血压认知淡漠

符主任提醒说，高血压是人类健康的第一
杀手，血压升高还是多种疾病的导火索，会使
冠心病、心力衰竭及肾脏疾患等疾病的发病风
险增高。而且高血压病具有三高三低特点：

“三高”——高患病率、高致残率、高死亡率；

“三低”——低知晓率、低控制率、低治愈率。
因此提高对高血压病的认识，对早期预防、及
时治疗有极其重要的意义。

同时，他还说，目前，高血压治疗中存在一
些误区，患者跟着感觉走，不少病人头晕头痛
就吃降压药，症状缓解了就不吃。其实，一旦
确诊高血压病，患者就应当认真对待，大多数
高血压为终身疾病，需要长期或终生服药。

然而许多高血压病人对自己的血压波动
情况掌握得并不十分清楚，有的病人因为没有
明显症状或暂时没有出现并发症，就更不关心
自己血压的高低了，这样在治疗上就无从下
手，从而导致高血压病的进一步恶化或引起其
他更严重的疾病，这些现象我们在临床屡见不
鲜，其后果是血压波动比较大，而突发升高的
血压容易引起心脑血管疾病。从另一方面来
说，高血压还是应该预防为主，规范化用药比较
好，经济上负担相对较少，因为患上脑中风、心
肌梗塞等疾病，不但身体受罪，花钱也会更多。

从健康的生活方式入手
管住嘴 迈开腿

专家说，预防高血压的关键是必须拥有健
康的生活方式。控制体重，减少食盐的摄入
（每日食盐量每人不超过 6g）；减少食用油、肥
肉、油炸食品等含脂肪较多的高热量食物，适
当运动（可根据年龄及身体状况选择慢跑或步
行，一般每周3~5次，每次30~60分钟）。另外，
如果长期承受压力或无法有效地应付日常生
活中的压力，也会比较容易患上高血压，所以
缓解压力是防止高血压的一道重要关卡。同
时，专家认为，患了高血压再抓这些当然能缓
解症状，但最好年轻的时候就要注意平衡膳食，
注意运动。 晚报记者 董亚飞 张玉韩

多种原因导致关节炎
人们常常将关节炎视作老年病，其实，所有

年龄段的人，甚至包括儿童都有可能罹患此
病。记者在郑州市中心医院骨科采访时了解
到，原发性骨关节炎病因尚不明确，一般认为与
肥胖、年龄、劳损、外伤、感受风寒湿邪、内分泌、
软骨代谢、免疫异常和遗传等多种因素有关。
骨关节炎虽然好发于中老年人，但其实人的关
节早期变化可能在二三十岁时就已开始，肥胖
人群和有车一族更应警惕骨关节炎。

该科医生王学昌提醒大家，如果感觉身体某
些关节怕凉、活动不自如，应想到患关节炎的可
能，其常见症状是：怕凉、关节僵硬，活动不利，时
常感觉手脚僵硬。往往在早晨起床后或久坐后
症状明显，活动后又稍减轻，甚至症状消失，这只
是在骨关节炎的早期。如关节发生握雪样的咯
吱声时，说明关节炎已经发展到中后期了。

关节炎爱找“胖子”
随着生活水平的提高，生活方式的改变，人

群中体重超标者越来越多，过重的躯干使关节
长期超负荷支撑，加速了关节磨损。据国外文
献报告，肥胖患者骨性关节炎发生率为 12%~
43%。因体重或负荷主要集中于膝关节内侧软
骨，这正好是大多数肥胖者发生骨性关节炎的
常见部位，提示肥胖可能是严重膝关节骨性关
节炎较重要的危险因素。肥胖可引起骨性关节
炎，除了因体重因素增加关节负重外，还与肥胖
引起的姿势、步态及运动习惯的改变有关。

也有研究显示，10年中体重减少5公斤，可使
膝关节骨性关节炎的发生率降低50%。所以骨性
关节炎患者一定要想办法减肥。简单计算标准体
重的方法是：体重（公斤）=身高（厘米）-105。

同时，专家说，关节疼痛的患者还应尽早到
医院做类风湿因子检查，排除类风湿性关节炎，

以免擅自用药带来危害，且耽误治疗。因为治
疗类风湿性关节炎的非激素类抗炎药止痛药都
有一定的副作用，长期服用对肝、肾、血液系统
会造成损伤。

驾车一族须防关节炎
如今，有车一族正在不断增加。不过，在您

享受汽车带来便捷的同时，是否想到，它还会带
来关节问题呢。郑州市中医院王筱锋医生说，
司机很容易成为关节炎的“攻击对象”。因此，
驾车一族预防关节炎是很必要的。

王筱锋医生提醒司机注意，在驾车的过程
中，可从以下几个方面进行预防：首先，关节炎
的形成与空气湿度有很大关系。因此驾车时，
既要考虑车里的通风情况，又要把握好车内温
度。其次，以车代步的人由于缺乏运动或长期
姿势不当，逐渐形成关节肌肉之间力的平衡失
调，产生慢性炎症，出现腰酸、背痛、腿痛，不及
时纠正可能为骨关节炎埋下祸种。所以保持良
好坐姿很重要。

如何给关节“减负”
专家强调，预防类风湿性关节炎的办法是

注意保暖和防寒防潮，适当锻炼以增强免疫力；
骨性关节炎患者，则要注意少从事用关节的活
动，如爬山、爬楼梯等；而痛风性关节炎的预防
措施，在于避免以上提到的诱因，及时治疗高尿
酸血症。如果已经患有关节炎，一定要经医生
明确诊断，然后再接受相应治疗。

医生还认为，关节炎患者也需要改善饮食
结构。保持正常体重可减少患骨关节炎的危
险；防止过度疲劳，避免让关节经受长期压力可
降低患关节炎的概率；改变过量饮酒等生活习
惯有助于防止关节恶化，防止出现并发症。

晚报记者 董亚飞

新闻提示

上周三（10 月 8 日），
全国高血压日，今年的主
题——家庭自测血压。据
临床了解，人们对血压的
重视程度明显不足，大家
对高血压的认知相对来说
比较淡漠，还有人即使知
道自己已经患了高血压也
不以为然。专家提醒，血
压升高还是多种疾病的导
火索，提高对高血压病的
认识，对早期预防、及时治
疗有极其重要的意义。

另据调查显示，高血
压病人不仅逐年增多，而
且发病年龄趋于年轻化。
其原因是这些人大多工作
压力大，不注意劳逸结合和
坚持适当的体育活动，再加
上饮酒、高盐、肥胖，这四个
方面加起来，导致高血压患
病率趋于年轻化，增长也比
较快。

谁“ ”了我的血压

谁“ ”了我的关节

穿高跟鞋易引发关节炎

美国科学家警告说，世界
各地的妇女所穿的鞋，可能会
使她们在以后的生活中饱受
膝关节炎的折磨。

现在流行的女鞋有着高
而宽的后跟，许多妇女买这种
鞋来避免尖细高跟鞋造成的
脚踝扭伤的危险。但哈佛医
学院的克里根医生说，这种宽
跟鞋对膝关节造成的压力与
细高跟鞋相同，使妇女在年龄
大时会患膝关节炎。
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高血压患者有啥症状
主要表现在：头

晕、头痛、烦躁、心悸、失
眠；另外，还会出现注
意力不集中、记忆力减
退和肢体麻木等症状。

动

惹


