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   门诊部      2015年    第5期    10月12日   【世界关节炎日专刊】
[bookmark: para3][image: http://cdn.t01.pic.sogou.com/6039aefe04437f9b-ccd0ba6dba545ec9-bd7b82a557b69988c6d120090ec6328f.jpg]10月12日是世界关节炎日。关节炎被称为世界头号致残性疾病，目前全世界关节炎患者有3.55亿人。在亚洲地区，每六个人中就有一人在一生的某个阶段患上关节炎。截止2015年，估计中国大陆的关节炎病人有1亿以上，且人数在不断增加。
关节炎的分类及症状
[bookmark: para4]关节炎是最常见的慢性疾病之一，共有100多种类型，其中最常见的是骨关节炎和类风湿关节炎两种。
骨关节炎
[bookmark: para5][image: http://cdn.t01.pic.sogou.com/87982c56c7fd3270-9c012b13e67c5dd1-b6f539d02aad973c6f1be6d2fe86c5ec_i.jpg]是常见的慢性关节炎，又称骨关节病、退行性关节炎、老年性关节炎、肥大性关节炎等。由增龄、肥胖、劳损、创伤、关节先天性异常、关节畸形等诸多因素引起，是一种以关节软骨退行性变和继发性骨质增生为特性的慢性关节疾病，全身大小关节均可受累，多累及膝、髋、手指间关节、脊柱的关节突关节（常伴脊椎间盘退行性病变）。好发于中老年人，发病率随年龄增加而上升。据统计，50岁以上的人群中50% 患有骨关节炎，65岁以上人群中90%患有此病。主要症状为关节疼痛，常发生于晨间，活动后疼痛反而减轻，但如活动过多，疼痛又可[image: http://cdn.t02.pic.sogou.com/a09bb1284e22a050-4c1e2d29ba4a2356-ee7a18085ca6ee71bfae0c903b138cb1.jpg]加重。另一症状是关节僵硬，常出现在早晨起床时或白天关节长时间保持一定体位后。检查受累关节可见关节肿胀、压痛，活动时有摩擦感或“咔嗒”声，病情严重者可有肌肉萎缩及关节畸形。也有一些患者，仅在拍摄X线片时发现骨刺，而无任何症状，称无症状骨关节炎。
类风湿关节炎
是一种以慢性侵蚀性关节炎为特征的全身性自身免疫病。在各年龄中皆可发病，高峰年龄在30-50岁左右，一般女性发病多于男性。发病原因尚不明确，一般认为与遗传、环境、感染等因素密切相关。临床表现主要在关节，发病一般呈隐袭性，先有乏力、纳差、低热、手足麻木等前驱症状，随后出现单一或多个关节肿痛，侵犯最多的是小关节。几乎所有患者都累及手和腕关节，早期为手的近端指间关节梭形肿胀，掌指关节或腕关节的僵硬、肿胀和疼痛。晚期形成手的尺侧偏移及手指的“鹅颈样”或“钮扣花”样畸形。与骨关节炎不同的是，该病可影响全身健康，出现食欲不振、全身不适等症状。如果不经过正规治疗，约75%的患者在3年内出现残废。
[bookmark: para6][image: http://cdn.t02.pic.sogou.com/453d6c68217a4fae-a8f8d5298d011aed-2ff58c27a26473a5c876e8d340c1618b.jpg]关节炎发病率及发病对象
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。有关资料显示，关节炎在我国的总发病率约为13%，由于目前正统医学中还没有能彻底根治的办法，所以应该引起所有人群的重视，对关节炎要早预防、早诊断、早治疗，防止致残。
怎么判断是否得了关节炎？
一般而言，医生主要通过各种症状以及辅助检查来诊断关节炎。
1、关节疼痛
[image: http://cdn.t01.pic.sogou.com/8d039fa46d446097-bca0a93339223008-d05e790b0155a638cef916c0cae2040c.jpg]疾病早期，疼痛往往并不严重，患病关节往往仅表现为酸疼、不适或轻度疼痛，遇天气变化或劳累后，症状可加重，休息后则减轻。随着病情恶化，疼痛变明显。患病早期关节活动一般不受限制，易被忽视而延误就诊。
2、关节肿胀
肿胀是关节炎症进展的结果，肿胀程度一般与关节感染程度成正比。 
3、关节功能障碍
炎症发生后，由于关节周围肌肉的保护性痉挛和关节结构被破坏，可导致关节功能部分或全部丧失。
出现上述症状后，可适时地做一些理化检查，如X线、关节穿刺、血生化、血沉检查等，有助于对疾病作出诊断和鉴别诊断。
日常康复注意事项
1.多进行一些物理按摩。
物理按摩有助于增强患者的肌力，改善关节活动范围。但要注意：按摩最好由专科医生进行操作，千万不可盲目到不正规的小诊所进行按摩治疗。因为按摩并不能起到直接的治疗作用，若治疗不当，会加重病情。老年人常有骨质疏松，若按摩用力过猛，会造成骨折。尤其是颈、腰椎骨质增生的老年人，更不能轻易进行按摩治疗，一旦按摩不当造成骨折，容易出现神经损伤，甚至瘫痪，后果不堪设想。
[image: http://cdn.t03.pic.sogou.com/37b7a607988a6ac4-8fca2f0d966ab6e0-9f501cbe7124de3eff76e71b383a1bb5.jpg]2.运动时注意保护已受损害的关节。
日常生活中，不要让关节长时间处于一种姿势，不要盲目地做反复屈伸。有条件可佩戴四季兼用的关节护具。另外，还要特别注意避免关节的机械性损伤，尽量减少关节的负重和磨损，如膝、踝关节的关节炎患者平日要尽量避免上、下楼梯，长时间下蹲、站立、跪坐、爬山及远途跋涉等较剧烈的对关节有损伤的运动，尤其在关节肿胀时更应避免。为了达到锻炼身体的目的，患者可选择游泳、骑车、做体操等关节负重较轻的运动，也可利用把手、手杖、护膝、步行器、楔形鞋垫或其他辅助设施来辅助关节运动。
3.穿鞋有讲究。
单薄的平底鞋并不是最佳选择。因为穿平底鞋行走时，体重会过多地压在脚后跟上，走路时间长了，上传的冲力可能会使人产生足跟、踝、膝、髋、腰等部位的疼痛和不适，长时间对关节不良影响便可出现关节炎的表现。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。
[image: http://cdn.t02.pic.sogou.com/eeb88387bfc51b95-36a2f4bbd099db1e-d93d12714a3963550018067583d72f13_i.jpg]4.多进行一些适当的体育锻炼。
关节炎急性期一般在3周左右，应完全休息，这对保持关节的功能至关重要，但是急性期后过度限制活动，将造成关节僵硬、肌肉萎缩。关节炎症稳定后，适当的功能锻炼将预防后遗症及重建关节功能。在慢性缓解期，要加强关节功能锻炼，以保持和增进病变关节的活动能力，防止畸形和强直。
　                     关节炎的预防
[image: http://cdn.t02.pic.sogou.com/e79a8706efd117f6-d20c2c70387e4933-01b7a020c2580df96f974f77c453f5a1.jpg]1、尽量避免身体肥胖，防止加重膝关节的负担，一旦身体超重，就要积极减肥，控制体重。
2、既要避免膝关节过度疲劳，又要进行适当的功能锻炼，以增加膝关节的稳定性，防止腿部的肌肉萎缩，这不仅能缓解关节疼痛，还能防止病情进展。不要认为只有休息不活动，才能保护好患病的膝关节。对膝关节炎的患者，游泳和散步是最好的运动；其次，仰卧起坐、俯卧撑、桥形拱身以及仰卧床上把两退抬起放下的反复练习、模仿蹬自行车，都是很好的运动。
3、注意走路和劳动的姿势，不要扭着身体走路和干活。避免长时间下蹲，工作时下蹲（如汽车修理工、翻砂工）最好改为低坐位（坐小板凳），长时间坐着和站着，也要经常变换姿势，防止膝关节固定一种姿势而用力过大。
4、走远路时不要穿高跟鞋，要穿厚底而有弹性的软底鞋，以减少膝关节所受的冲击力，避免膝关节发生磨损。
[image: http://t02.pic.sogou.com/9186bb2673252630-e7fdb0ae9ec549c9-9e73f7a6f7b65add887dae2e2728e283.jpg]5、参加体育锻炼时要做好准备活动，轻缓地舒展膝关节，让膝关节充分活动开后再参加剧烈运动。练压腿时，不要猛然把腿抬得过高，防止过度牵拉膝关节。练太极拳时，下蹲的位置不要太低，也不要连续打好几套，以防膝关节负担过重发生损伤。
[image: http://t04.pic.sogou.com/851450dc66008245-750cb1b97442adf2-371c05820e3da9bbf6fecf6deb9f7191.jpg]6、骑自行车时，要调好车座的高度，以坐在车座上两脚蹬在脚蹬上、两腿能伸直或稍微弯曲为宜，车座过高、过低或骑车上坡时用力蹬车，对膝关节都有不良的影响。
7、膝关节遇到寒冷，血管收缩，血液循环变差，往往使疼痛加重，故在天气寒冷时应注意保暖，必要时戴上护膝。
8、尽量少上下楼梯、少登山、少久站、少提重物，避免膝关节的负荷过大而加重病情。
9、平衡膳食。少吃油腻、高胆固醇食物，改变过量饮酒等生活习惯。多吃水果、蔬菜、谷物、瘦肉和高钙食物。牛奶、奶制品、大豆、豆制品、鸡蛋、鱼虾、海带、黑木耳、鸡爪、猪蹄、羊腿、牛蹄筋等可促使骨骼、关节更好地进行钙质的代谢，减轻关节炎的症状。
10、早期就诊，积极治疗。在疾病的早期即给予一定的治疗或康复锻炼，对疾病的发展可起到延缓作用。
[image: http://pic2.nipic.com/20090505/2543197_140207031_2.jpg]1、欢迎登陆居民健康素养评估学习系统http://218.94.1.85/KABP2011，进行自我健康素养水平测试和学习。
 学习健康知识；
3、传染病疫情举报、疾病控制及保健知识咨询等请拨打12320公益电话。
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