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掰手指会不会得关节炎？

很多人没事的时候喜欢掰手
指， 掰的时候就会响一下， 感觉
很解压。 那么经常掰手指会得关
节炎吗？

其实并不会。 关节两个骨头
之间通常是负压的状态， 相互吸
在一起的， 像吸盘一样， 反复的
掰手指会改变这个负压的状态，
可能会影响到关节的稳定性， 但
并不会因此导致关节炎。

坐下或站起听到膝关节发出
声响是否是关节炎的征兆？

膝关节的弹响并不一定是关

节炎， 单纯的弹响并不是关节炎
的征兆。

膝关节结构比较复杂， 除了
股骨、 胫骨和髌骨三个关节的骨
头、 软骨之外， 中间还有交叉韧
带、 半月板、 滑膜等结构组成的
关节 。 每个人的发育又不太一
样 ， 容易出现不是很匹配的情
况， 这时候可能会出现弹响。 但
是只要没有明显的疼痛或肿胀等
症状， 单纯的弹响没有关系， 也
不影响运动或活动。 但是如果弹
响的时候伴随有肿胀疼痛， 或者
是不敢活动， 那么还是要重视，
去寻找原因 ， 进行针对性的治
疗。 （中新）

·广告·

【健康红绿灯】

绿灯

红灯

猕猴桃细胞含水量充足， 可
以增加胃肠的保水性， 促进肠道
蠕动， 软化粪便， 去除毒素。 不
过需要注意的是， 由于猕猴桃性
寒， 所以脾胃虚寒者应该少食，
经常性腹泻和肾虚尿频者也不宜
过度食用。

部分坏习惯的养成对肠胃造
成的损伤是比较明显的， 特别是
吃饭之后马上就抽烟的人， 肠胃
受到的伤害更大。 吃完饭之后需
要提供更多的血液给肠胃， 这样
才能提高消化食物的速度。 而很
多人吃完饭马上就抽烟， 烟草中
的有害物质快速进入血液循环，
对肠胃比较刺激， 可能会降低消
化功能。

饭后喝酸奶并不助消化

有人说， 酸奶有助促进胃肠
蠕动和消化液的分泌， 所以饭后
喝酸奶助消化。也有人说，酸奶本
身含有热量， 吃饱了再喝酸奶就
等于额外摄入热量，容易发胖。其
实， 吃撑了再喝酸奶反而会加重
饱腹的感觉， 并不利于消化。 而
且，酸奶本身也含有一定热量，吃
饱了后再喝酸奶就等于额外摄入
这些热量， 长期可能导致发胖。

吃过解热镇痛药要多喝水

猕猴桃有助缓解便秘

服用退热药时， 会大量出汗
降低体温， 水分损失较大， 需要
补充水分。 常用退热药有对乙酰
氨基酚、 布洛芬、 大剂量阿司匹
林等 ， 在服用时 ， 要增加饮水
量。 而且此类药物高浓度会刺激
胃黏膜， 服药时大量饮水可以稀
释药物浓度， 减少不良反应。

为维护辖区市场秩序稳定，
丰台区市场监管局东高地街道
所聚焦市场秩序 、 辖区安全 ，
组织执法力量对重点领域、 重
点场所开展安全大检查。

聚焦餐饮服务， 保障 “舌
尖 ” 安全 建立餐饮单位低中
高风险食品安全等级台账， 对
中高风险餐饮单位全面检查 。
重点检查节假日供餐准备和订
餐情况、 后厨管理和食品加工

制作情况、 环境卫生情况。 目
前开出责令改正通知书5份， 当
场警告3份。

聚焦时令食品， 保障消费
安全 以大型超市 、 校园周边
食品经营者为重点检查对象 ，
以糕点、 食用油、 酒类、 茶叶、
进口冷链食品、 散装食品等为
重点检查品种， 重点查验是否
销售腐败变质、 过期、 “三无”
等不合格食品， 是否超范围经

营。 目前已抽检时令热销食品
及食用农产品60批次。

聚焦特种设备， 保障生命
安全 以商场 、 居民楼电梯为
重点， 现场检查和查阅资料相
结合， 对自动扶手电梯的急停
按钮、 乘客电梯的多方通话装
置等进行抽查测试， 并对特种
设备的登记检验、 操作人员持
证等情况进行检查。 出动执法
人员20余人次， 发现并整改隐

患4条 ， 发出监察指令书4份 ，
立案1起。

聚焦保供物价， 保障市场
稳定 严格落实市场疫情防控不
放松， 落实测温、 扫码、 戴口
罩， 保持市场内清洁卫生； 要
求市场主体做好日常保障工作，
做到商品明码标价， 严格落实
食品安全相关制度。 目前发现
未明码标价两起， 已立案处理。

（钟苑）

丰台区市场监管局

“四聚焦”多点发力开展安全检查

饭后抽烟伤肠胃

入秋以来气温不断下降， 此时， 很多人是不是想起了妈
妈的谆谆教诲： 年轻时不注意保暖， 当心老了以后 “老寒
腿”。 “老寒腿” 真是冻出来的吗？ 为何有的人一受凉就会关
节疼？ 又该如何有效防治呢？ 今天就让我们揭开 “老寒腿”
的真相。

相相关关链链接接

关于关节炎的常见误区

您您的的 还还好好吗吗？？
天冷了，

关节炎从医学上来说是关
节 软 骨 的 退 变 引 起 的 关 节 炎
性 反 应 ， 通 常 认 为 是 关 节 老
化的表现 。 关节的骨头表面都
有一层软骨， 是人们 通 常 说 的
脆骨 。 当这层软骨受损或者是
老化之后， 容易出现磨损， 就如
同车的车胎一样， 会越磨越薄 。
这 时 候 就 会 出 现 关 节 炎 的 症
状， 比如肿胀、 疼痛、 积液， 严
重的可以引起关节的畸形和关节
僵硬。

我们常说的上下楼困难、 膝
关节反复疼痛、 走路咔咔作响、
阴雨天宛如 “天气预报” ……这
些 “老寒腿” 的症状， 很可能是
膝关节的骨关节炎。

据世卫组织发布的数据， 全
球有超过3亿人患有骨关节炎 ，
骨关节炎是60岁以上人群常见的

肌肉骨骼疾病， 也是中老年人致
残的主要原因。

人们常认为关节炎是一个老
年病 ， 事实上 ， 所有年龄段的
人， 甚至包括儿童都有可能罹患
此病。

长期驾驶的司机、 长期穿高
跟鞋的女性、 关节受损伤的老年
人、 平时久坐的上班族……这些
都是关节炎易发的人群。 而随着
老龄化和肥胖的流行， 骨关节炎
发病率正在上升， 逐渐向年轻人
和体力活动人群蔓延。

骨关节炎患者的病情有轻有
重， 轻度的骨关节炎表现为上下
楼时关节疼痛， 或者蹲起费力。
而重度骨关节炎主要表现为膝关
节的畸形， 活动受限， 关节肿痛
明显等， 严重者不能走路， 影响
生活质量。

“老寒腿”并非老年病

“老寒腿”不是“冻”出来的

随着一波又一波冷空气的袭
击 ， 妈妈的叮嘱又在脑海中回
荡： 不穿秋裤小心老了会得 “老
寒腿”。

骨关节炎的发病原因与年轻
时受凉关系不大， 但与退行性病
变和自身免疫等各因素相关， 除
年龄外， 肥胖、 创伤和疾病等也
是引发该病的危险因素。

随着年龄增加， 膝关节软骨
会变薄、 关节液减少， 加之日常
一些不良的膝关节使用习惯， 加
速软骨耗损， 就容易出现疼痛、
红肿、 灵活性下降等症状。 而膝
关节是人体比较大的一个承重关
节， 受损伤最多， 发生病变的机
会也就多。 因此， 寒冷和骨关节
炎的发病并没有直接的因果关
系， 但有可能加重已有的骨关节
炎症状， 并影响治疗效果。

专家表示， 膝关节是一个喜

暖怕冷的关节。 如果寒冷已经引
起了膝关节的不适， 或者双腿长
时间感觉冰凉等等， 秋裤该穿就
得穿。

关节最怕这五个“字”

由于骨关节炎目前还没有能
彻底根治的办法， 应该引起所有
人群的重视， 对关节炎日常可以
采取适当的干预帮助缓解症状并
保持关节活动。

生活中， 一些我们可以自我
调控的不良因素也会严重影响关
节健康。 总结起来， 关节最害怕
以下5个字：

老： 随年龄增长， 软骨营养
供应不足， 骨骼中无机物增多，
骨骼的弹力与韧性减低， 容易导
致关节软骨和骨退行性病变。

胖： 如果肥胖或体重超标，
那么将面临着更高的骨关节炎风
险。 一方面， 体重会增加负重下
肢关节的承重压力； 另一方面，
有不少研究发现， 代谢异常也会
对关节造成一定的损伤。

伤： 外伤是年轻人被骨关节
炎缠上的重要原因。 在运动过程
中， 如果出现急性外伤， 一定要

及时去医院治疗， 以免留下后遗
症。 此外， 关节的慢性劳损、 不
正确运动方式带来的非急性伤，
也会加大骨关节炎的风险。

勤： 关节用得太狠， 容易导
致机械磨损， 破坏软骨， 从而出
现骨关节炎。 过于频繁地爬山、
爬楼等运动是非常伤害关节的。

冷： 如果已经是骨关节炎患
者， 那就需要注意保暖。 因为对
关节不好的人来说， 寒冷会加重
病情。

专家建议， 保护关节， 要避
免久站、 久坐， 适度运动。 发现
腿沉、 晨僵、 关节响等苗头， 一
定要及早就医。

另外， 患了关节炎一定要及
时治疗， 否则不仅膝关节会变形
导致罗圈腿， 还可能因长期致残
导致抑郁、 骨质疏松、 冠心病等
疾病， 给患者和家庭带来经济和
精神的双重打击。


