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肥胖人群如果平时已经很控
制饮食， 运动量也足够， 但还是
瘦不下来， 可能是身体缺乏维生
素。 尤其是年龄在35岁以上的人
群， 身体新陈代谢开始变慢， 身
上脂肪变多， 可以尝试着补充一
些和脂肪燃烧、 身体代谢相关的
维生素， 如维生素D， 有助避免
脂肪堆积， 加速新陈代谢， 从而
促进油脂和有毒物质的排出。

【健康红绿灯】

一般卫生巾的保质期为3年，
但只适用于没有开包装且储存正
确。若已经打开包装，最好在一个
月内用完。有些卫生巾宣称有“抗
菌、抑菌、止痒”的作用，但很多产
品药物含量不明确， 也没有相关
标准。 一些有花香、 薄荷气味的
卫生巾虽能覆盖异味， 但其中的
香料成分可能会引起皮肤过敏、
发炎。

开封的卫生巾1个月内用完

总瘦不下来或是身体缺维生素

绿灯

红灯什么是膝骨关节炎？

膝骨关节炎是一种关节软骨
退行性病变和继发性骨质增生为
特征的慢性关节疾病， 常表现为
膝关节疼痛 、 肿胀 、 僵硬等症
状。 随着年龄的增长， 关节软骨
逐渐磨损 ， 加上长期劳损 、 肥
胖、 关节畸形等因素， 膝骨关节
炎的发病率逐渐上升。

根据病情的发展， 膝骨关节
炎可分为早期、 中期和晚期三个
阶段。 早期症状较轻， 可能仅表
现为轻度疼痛； 中期症状逐渐加
重， 关节活动受限； 晚期则可能

出现关节畸形、 功能丧失等严重
后果。

膝骨关节炎的症状有哪些？

膝关节痛 膝关节痛是膝骨
关节炎最常见的症状。 初期疼痛
感很轻， 偶尔发生， 只在跑跳 、
走路多了、 提重物后感觉疼痛不
适， 休息后疼痛能缓解。 等到重
度阶段， 这种疼痛持续不断， 尤
其是晚上疼得难以入睡。

关节僵硬 一般是早上起床
时或保持一个姿势较长时间未活
动后， 就会觉得膝盖硬硬的， 舒
展不开， 要揉按、 轻微活动上几
分钟才行。 不过不同于类风湿关
节炎， 这种僵硬的感觉一般不会
超过半小时。

关节活动受限 一般在中后
期才会出现。 中期屈伸膝关节时
会有卡住的感觉，后期更加严重，
弯不下去，伸不直，甚至残疾。

关节肿大 病情进展时， 膝
关节周围可能出现肿胀， 触摸时
可能会有温度升高的感觉， 能看
出膝盖比另一侧粗很多。

肌肉衰弱 由于膝关节疼痛
和运动受限， 周围肌肉可能变得
萎缩和衰弱。

关节稳定性下降 膝骨关节
炎可能导致膝关节稳定性下降，

出现跌倒或摔伤的风险增加。

膝骨关节炎的治疗方法

药物治疗 药物治疗通常是
膝骨关节炎的首选治疗方法。非
甾体抗炎药，如布洛芬、塞来昔布
等，能够有效减轻炎症和疼痛，是
常用的治疗药物 。此外 ，还 可 以
考虑使用缓解肌肉紧张和改善
关节活动的药物， 如肌肉松弛药
或关节润滑剂。需要注意的是，部
分药物，如氨基葡萄糖 、双醋瑞
因等需要服用一定时间后才能
发挥稳定疗效， 因此必须遵循医
嘱，不可随意停药。

物理治疗 物理治疗在膝骨
关节炎的治疗中同样占据重要地
位。 热敷、 冷敷、 按摩和理疗等
物理治疗方法可以改善血液循
环 ， 缓解肌肉紧张 ， 减 轻 关 节
疼痛和改善 关 节 功 能 。 例如 ，
热敷可以促进局部血液循环 ，
加速炎症物质的吸收； 而冷敷则
可以减少局部充血和水肿， 缓解
疼痛。

手术治疗 对于病情严重 、
药物治疗和物理治疗无效的膝骨
关节炎患者， 人工膝关节置换术
可能是一种有效的解决方案。 人
工膝关节置换术是通过将受损的
膝关节部分或全部切除， 并植入

人工膝关节来恢复膝关节功能的
一种手术。 这种手术可以显著改
善患者的关节疼痛和活动受限症
状， 提高生活质量。

生活中怎样预防膝骨关
节炎？

保持适当的体重 将体重控
制在健康范围内， 减轻额外的压
力对膝关节造成的负担。

适度运动 选择低冲击性和
关节友好的运动，如游泳、骑自行
车、慢跑或快走。这些有氧运动可
以加强肌肉，改善关节稳定性，并
减少膝关节的损伤风险。

注意正确姿势和体位 避免
长时间保持同一姿势， 尤其是在
工作中。 合理调整身体姿势， 使
用正确的工作工具和支持设备。

避免过度使用 避免过度使
用膝关节， 特别是进行高冲击性
活动和剧烈运动。 合理安排休息
时间， 避免连续负重或高强度活
动。

强化肌肉群 通过锻炼来加
强腿部和核心肌肉群， 以提供更
好的支撑和稳定性， 减轻膝关节
的压力。

定期体检 定期接受医生的
关节检查和评估， 及早发现和处
理任何潜在问题。

66招招教教你你且且行行且且珍珍““膝膝””

走楼梯时 “咔哒” 一声， 长时间坐着或站立后膝盖变得僵硬、 疼痛……这些可能
都是膝骨关节炎向你发出的信号。 首都医科大学附属北京康复医院肌骨康复中心医师
黄晓宇提醒， 膝骨关节炎会导致关节疼痛、 僵硬、 活动受限等症状， 严重影响患者的
生活质量， 及早了解并采取有效的预防和治疗措施至关重要。

日前， 《中共中央 国务院关于深化产业工人队伍建设改革的意见》 的出台， 对

推动产业工人队伍建设改革走深走实作出系统部署。 深化产业工人队伍建设改革，

要紧扣巩固党的执政基础、 实施制造强国战略、 全面提高产业工人素质的目标任务，

强化教育、 科技、 人才的基础性、 战略性支撑作用， 建设一流产业技术工人队伍，

为推进中国式现代化提供人才保障和技能支撑。 本刊邀请来自不同行业的劳模、 工

匠， 结合自身情况分享对产业工人队伍建设改革的理解以及期待和建议。

《中共中央 国务院关于深化产业工人队伍建设改革的意见》 指出， 要适应新型

工业化发展需求， 完善产业工人技能形成体系。

近年来， 北京市各级工会通过提供职工参加职业教育培训优惠政策、 学费资助、

实行学分累计等多种手段和灵活形式， 鼓励和帮助产业工人提升学历层次， 推广适

应产业工人工作特点和实际需求的 “学分银行” “现代学徒制” 等教育培训新模式，

为产业工人持续提升技能提供了多样化途径。
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