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记者： 什么是骨性关节炎？
孙凤龙： 骨关节炎是一种退

行性病变， 是由于年龄增长、 肥
胖、 劳损、 创伤、 关节先天性异
常、 关节畸形等多种因素引起的
关节软骨退化损伤、 关节边缘和
软骨下骨反应性增生。 常见的症
状是缓慢发展的关节疼痛 、 僵
硬、 肿胀、 甚至畸形， 影响患者
的日常生活活动。

记者： 膝关节在人体构造中
起到什么作用？

孙凤龙 ： 膝关节是人体最
大、 结构组成和功能最复杂的关
节， 它最基本的运动就是屈伸 ，
在人体中主要起到承重、 维持步
行的作用。 但膝关节位于人体两
个最长的杠杆臂 （大腿和小腿）
之间， 在承受负荷和参与运动中
易于损伤； 比如， 承担体重时，
体重每增加1公斤， 膝盖部位要
承担6倍的负荷。

记者： 哪些原因容易加速膝
关节退变呢？

孙凤龙： 能够加速膝关节退
变的因素有许多 ， 如膝关节外
伤， 构成膝关节的骨骼或肌腱、
肌肉先天发育异常， 长期剧烈运
动和体重过大加重膝关节的负
荷， 长期穿高跟鞋导致膝关节受
力不均匀， 膝关节受寒导致组织
修复能力下降等， 这些均可以加
速膝关节的退变， 使膝关节早于
正常老化的速度而出现关节炎。

记者： 为什么说骨性关节炎
其实是个 “年轻病”？

孙凤龙： 因为大多数骨性关

节炎患者， 追溯他们的病史， 年
轻时期都有过诱发骨性关节炎的
因素， 例如： 剧烈运动、 长期穿
高跟鞋、 超重、 受寒、 外伤等；
还有一部分患者关节先天发育畸
形， 这些都是后期出现骨性关节
炎的诱发因素， 因此可以说骨性
关节炎其实是个从年轻时期就埋
下 “病根” 的疾病。

记者： 哪些鞋子让我们离骨
性关节炎更近？

孙凤龙： 我们先说穿什么
样的鞋可以保护关节， 鞋底的
高度合适 、 弹性适中 、 鞋 底 的
结 构 符 合 人 足 部 在 生 理 情 况
下的受力情况， 鞋帮透气、 能够
包裹脚面 （如果踝关节稳定性
差， 鞋帮的高度最好能够包裹踝
关节）； 这样的鞋能够最大限度

地缓冲地面对关节的冲击力， 同
时又帮助调整下肢关节的力线、
稳定踝关节， 起到保护关节的作
用。 一般需要量身定制， 鞋底的
形状与足弓相适应， 这样的鞋穿
上才舒服。 当然， 我们老百姓量
身定做鞋子是不太现实的情况，
平时市面上与这种鞋最接近的是
运动鞋。 因此像高跟鞋、 超薄平
底鞋、 尖头鞋、 人字拖这些鞋达
不到缓冲地面冲击力、 调整正常
力线的作用， 如果长期穿会使我
们更容易发生膝关节炎。

记者： 患了膝骨关节炎该怎
样治疗呢？

孙凤龙： 根据病情发展程度
的不同， 膝关节炎的治疗分为保
守治疗和手术治疗。 保守治疗主
要为药物治疗和康复治疗， 可以

使用非甾体类消炎止痛药物控制
症状， 也可同时进行理疗， 减轻
炎症反应、 缓解疼痛， 并加强关
节周围肌肉力量的训练。

但当疾病已经发展到晚期 ，
症状反复发作 ， 并出现关节畸
形、 影响日常生活活动， 经过长
时间多方法保守治疗无明显效果
时， 需要积极进行手术治疗； 而
手术治疗又根据病情有阶梯化的
手术方案， 对于绝大多数膝内翻
伴内侧间室关节炎的患者来说，
我们可以不置换关节， 采用微创
的 “保膝” 手术方案来挽救他们
的膝关节， 而只有一小部分的患
者不适合保膝治疗， 只能进行人
工关节置换。

记者： 平时我们应该怎样保
护膝关节呢？

孙凤龙： 保护膝关节需要注
意以下几方面：

加强膝关节周围肌肉力量训
练： 可以使关节更稳定， 达到保
护膝关节的作用， 例如 （1） 静
蹲运动： 背部靠墙， 双足分开稍
宽于双肩， 下蹲至双膝关节屈曲
100°左右， 膝关节前方不超过双
足尖， 维持至双大腿前方酸痛不
能坚持为止 。 （2） 坐位踢腿 ：
坐高靠背椅， 脚尖上钩， 向上缓
慢踢腿， 双腿交替进行。

养成良好习惯：生活要规律，
避免进行蹲马步、蹲下起立、爬楼
梯、登山等可增加关节负荷，加剧
关节的磨损的剧烈活动。 女孩子
不要长时间穿高跟鞋， 最好穿松
软、 鞋底有弹性的鞋， 如坡跟的
休闲鞋， 这样可以减轻重力对关
节的冲击， 减轻关节的磨损。 另
外还需要注意保暖。

合理饮食： 每日膳食必须多
种食物适当搭配， 以满足人体对
各种营养素的需要。 可适量多吃
一些含蛋白质多、 热量较高的食
物。 中老年人在膳食中注意多食
含钙食物， 如牛奶、 豆制品、 虾
皮、 海带、 核桃、 土豆等， 可增
加钙质摄入。 另外， 少吃辛辣刺
激性食物以及生冷、 油腻之物，
多吃蔬菜水果， 也有利于膝关节
的保护。

来自美国辛辛那提大学研
究小组的一项新研究发现， 空
气干燥时， 蚊子为维持体内水
分平衡咬人更狠。

研究发现， 雌性蚊子除了
需要血液中的蛋白质产卵之
外， 也会通过叮咬吸血保持其
体内水分平衡。 因此干旱季节
人的血液更可能会成为蚊子的
止渴剂。

已经有实验证明， 蚊子对
呼吸频率较快、 出汗多、 新陈
代谢快、 化浓妆以及经常喝酒
吃肉的人 “情有独钟”。

这是因为， 蚊子对二氧化
碳和温度很敏感 ， 因此 ， 肥
胖 、 经常运动的人往往出汗
多、 呼吸频率也快， 排泄物的
分泌旺盛， 容易招蚊子。 小孩
的新陈代谢比较快， 也容易吸
引蚊子。 而喝酒后人体的血液
循环加快， 体温升高， 呼吸出
的二氧化碳也增多， 也容易招
蚊子。 另外， 有些化妆品中含

有的花香味也是蚊子喜欢的味
道， 因此经常化浓妆、 喷香水
的人也容易得到蚊子的青睐。

要防止蚊子叮咬， 可以尽
量让自己成为蚊子厌恶的对
象， 比如随身携带手帕， 出汗
时及时把汗擦干， 经常洗澡，
降低体温， 保持皮肤清爽。 尽
量少用带浓郁香味的化妆品，
容易招蚊子的人可在身上喷点
驱蚊花露水。 外出运动时最好
穿浅色长袖衣裤， 并尽量穿好
袜子， 降低人体的皮肤湿度和
皮表挥发物， 减少叮咬。

被蚊子叮咬后， 不要用手
去抓挠， 以免引起伤口感染，
可用清凉油、 风油精或肥皂水
涂抹患处， 也可以在洗澡水中
滴上几滴藿香正气水。 对于中
老年人、 孕妇、 婴幼儿等特殊
人群要少用化学性防蚊用品，
建议用电蚊拍、 蚊帐等安全系
数比较高的灭蚊防蚊工具。

（康石）

女性常穿高跟鞋
易导致膝关节炎

膝关节是人体的一个重要结构，承载人体的重量。 由于
膝关节是最复杂的关节，并且其稳定性受多种因素影响，因
此是比较容易出现伤病的部位。 一般来说行走或锻炼以及
长期磨损等因素都可导致关节退变、关节炎症发生。今天我
们请首都医科大学附属北京康复医院骨科微创外科专家孙
凤龙，来讲一讲日常生活中我们该如何保护膝关节。

空气干燥
蚊子咬人
更狠

■生活资讯

颈背病

腹部
肌肉收紧

膝盖
受力增加

穿平底鞋时的
正常脊柱

穿高跟鞋时
被改变的脊柱

祖 庆 230231****02280316
张 发 150430****07040374
刘建元 622822****03114557
史秀丽 410926****02169263
翟礼山 510822****12114570
贾力娜 229001****12287624
刘新燕 142634****12233421
张杜鸽 410321****07257848
李大荣 612430****08120045
陈志伟 232324****10034818
张小辉 412723****01164229
何美玲 132123****02022740
闫务龙 410221****03120831
贾春旺 142625****01163915
石美会 372925****06032343
张翠茹 342201****10058569
王会娥 622701****09283444

雷云飞 142625****09160031
席 宁 141024****10200044
蒋成鹏 421127****04101552
杨国文 130426****03222917
王 立 140424****07266818
王 敏 371481****09116023
谢建赛 131182****11081241
仇小女 142625****02030020
孙红芳 142623****10113422
李峰亮 142625****12292054
王平美 130430****10042114
武小明 610502****06196010
王进辉 429021****08272010
郑 福 130804****11031010
黎 慧 411323****11115824
李刚刚 142625****11251513
张秀荣 412902****01024921
陈 晶 622628****11121747
郭克红 411381****02104280
牛浩伟 340123****03112876
牛亚苹 412727****02174049

丁进强 142724****12302714
默 凤 130184****09261527
翟义欣 130130****10142443
黄 欣 130184****11262541
裴娜娜 140426****07105621
李玉军 411303****06252829
赵 粉 410526****07142145
杨 波 654222****11216312
王召三 370923****01141919
秦 平 142625****04090769
王兰彪 130534****11211577
孙英杰 130281****0525481X
黄金梅 622628****04261746
李辰枫 130804****0109001X
张小雁 142623****0104134X
赵蕊蕊 131122****01152820
王小红 140222****03124026
栾丽琴 140321****09222722
杨红革 130525****08282000
丁小喜 410211****07136014
刘张宇 130981****0405603X

于小亮 130281****06232013
刘海英 132129****11112145
陈文勇 130133****09043315
王爱霞 130432****11151747
罗利青 142122****04111526
杜建华 142431****05121523
林红巧 142625****05203947
张小兰 612127****0112402X
张春霞 412724****05210941

你们已经旷工多日， 根
据公司相关规定， 已经严重
违反了公司规章制度， 公司
决定解除与你们的劳动关
系， 请在本通告公告之日起
30日内办理相关手续。
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