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12 月 7 日开始 ， 我国各地进入
大雪节气， 至此， 天气越来越冷， 下
雪的可能性大增。 于是， 关于秋裤的
话题又登上了热搜， 你妈喊你回家穿
秋裤， 露着脚踝的小哥哥小姐姐收到
了周围人的关切： 小心冻坏关节。

都说 “天冷了要穿秋裤， 否则容
易得 ‘骨关节炎’”， 实际上， 随着气
温降低， 因为关节疼痛就诊的患者确
实明显增多， 这些天， 湖南省人民医
院骨关节与运动医学科接诊的骨关节
炎患者剧增， 门诊量比平时上升了两
倍多。

那么， 不穿秋裤， 寒风中露出膝
盖、 脚踝， 真的会因此患上 “骨关节
炎” 吗？ 对此， 秋裤表示， 这个锅我
不背。 关节炎到底是怎么来的？ 听听
湖南省人民医院骨关节与运动医学科
主任王靖怎么说。

什么是“骨关节炎”

一降温， 膝关节就隐隐作痛； 一
下雨， 腿就酸软无力； 睡觉盖很厚的
被子 ， 仍会感觉腿发凉 ； 炎热的夏
天， 也离不开长裤子……这种情况在
寒冷的季节会加重 ， 老百姓称之为
“老寒腿”。 在医学上， “老寒腿” 的
学名叫骨性关节炎， 是一种慢性退行

性骨关节病。 而 “老寒腿” 则是关节
软骨老化与磨损。

关节软骨本身有弹性 ， 在走 、
跑、 跳的时候， 起到润滑、 缓冲、 减
震的作用 ， 从而保护膝关节正常活
动， 随着年龄增长， 膝关节软骨会变
薄、 关节液减少， 加上日常生活中不
良的膝关节使用习惯造成的磨损， 导
致膝关节两端的骨头出现 “硬碰硬”
的情况， 引发无菌性炎症， 也就是骨
关节炎。

“老寒腿” 为何总被归因于冷

寒冷为什么会让骨关节炎患者感
到疼痛， 因为温度降低， 皮肤血管收
缩， 导致血液循环变差， 原本会被血
液带走的炎症因子会在关节局部聚
焦， 从而产生疼痛。 医学研究表明，
寒冷和骨关节炎的发病没有直接关
系， 但有可能会加重已有的骨关节炎
症状， 并影响治疗效果。

如何预防骨关节炎

1.控制体重： 防止因身体肥胖加
重下肢关节的负担。

2.规律锻炼： 运动量力而行， 运
动前热身 10 分钟， 每天进行 30 分钟
中等强度的体育锻炼， 推荐的锻炼方

式是骑功率自行车、 游泳等。 有骨关
节炎的人群应尽量注意少上下楼梯、
少远足、 少登山、 少久站， 避免膝关
节的负荷过大而加重病情。

3.注意膝关节保暖， 特别是偏爱
裙装的女性， 秋裤该穿还是得穿。

4.避免长时间的半蹲、 全蹲或跪
姿。

5.尽量避免穿高跟鞋走远路， 老
年人应首选厚底而有弹性的软底鞋，
减少膝关节所受的冲击力， 避免膝关
节软骨发生撞击、 磨损。

6.重视疼痛症状， 当关节有酸痛
不适时， 疼痛就是停止运动的信号，
先休息， 疼痛无缓解及时就医， 不相
信偏方或硬撑。

【特别提醒】
千万不要认为骨关节炎多活动就

好了， 很多患者觉得体育锻炼能“松
一下骨”， 缓解疼痛症状， 这是一个
较普遍的误区。 在骨关节炎急性发
作、 出现疼痛时正确的做法是多休
息。 骨关节炎的出现如同人的衰老一
样， 是个不可逆的过程， 对关节的保
护要落实在平时的每一个生活细节
中， 减少“老寒腿” 发生。

（据湖南省人民医院公众号）

现代社会工作压力大， 上班电脑
下班手机已经成为白领的常态， 长期
伏案工作又缺乏运动， 造成很多人出
现腰背肩酸痛的情况。 想要快速缓解
这一不适， 推荐抖抖小腹。

中医认为， 阴属寒， 寒则凝结，
凝结造成血气堵塞不通， 疼痛由此而

生。 肠胃、 胆肝、 肾膀胱、 子宫等五
脏六腑皆处在腹部。 腹部气血不通，
影响全身气血， 造成全身肌肉酸痛。
抖动腹部可以促进腹部气血通畅， 帮
助腹部 “升温”， 一定程度上可以促
进全身气血运行， 缓解腰背肩酸痛的
症状。

具体方法： 用双手抓住下腹部肌
肉， 上下抖动， 每次 3 分钟， 每分钟
150 下， 这样就能使闭锁缩短的浅前
表线得到舒展， 促进腹部气血运行，
从而迅速缓解颈肩腰背肌筋膜的酸痛
不适。

（据 《生命时报》）

长沙 5 岁的宏宏 （化名）， 12 月
3 日早上出现发热伴反复呕吐、 轻微
腹痛， 妈妈带他到长沙市第一医院儿
科医学中心就诊， 医生给宏宏做了甲
乙型流感病毒抗原检测， 结果显示：
甲型流感病毒抗原阳性， 被诊断为流
行性感冒 （甲型 ）。 宏宏妈妈疑惑 ：
孩子没有明显感冒症状， 怎么就得了
流感呢？

“宏宏的流感症状类型属于胃肠
型， 以恶心、 呕吐、 腹痛、 腹泻等胃
肠道表现为主。” 长沙市第一医院儿
科医学中心主任、 主任医师王香云解
释说， 像宏宏类型的感冒， 病程中可
能没有鼻塞、 流涕、 咳嗽等呼吸道表
现， 有些病人可能也不出现发热， 而
是表现为其他症状。

“流感是流感病毒引起的急性呼

吸道感染， 是一种传染性强、 传播速
度快的疾病。” 王香云介绍， 流感传
播途径主要通过空气中的飞沫、 人与
人之间的接触或与被污染物品的接触
传播。 主要表现为发热、 头痛、 肌痛
和全身不适 ， 体温可达 39℃～40℃，
可有畏寒、 寒战， 多伴全身肌肉关节
酸痛、 乏力、 食欲减退等全身症状， 常
有咽喉痛、 干咳， 可有鼻塞、 流涕、 胸
骨后不适等症状。 部分以呕吐、 腹痛、
腹泻为特点， 常见于感染乙型流感的儿
童。 无并发症者病程呈自限性， 多于发
病 3～4天后体温逐渐消退， 全身症状好
转， 但咳嗽、 体力恢复常需 1～2 周。

甲型流感的早期症状与普通感冒
相似， 要注意区分， 记住普通感冒往
往是轻中度发热， 无寒战、 头痛、 肌
肉酸痛等全身表现， 发热持续时间也

只有 1～2 天。
流感流行季节来临， 那该如何防

范呢 ？ 王香云表示提高孩子抗病能
力 、 加强户外体育锻炼 、 均衡营养
等， 是防治冬季儿童流行病的良策。

具体需注意以下四点： 一是在日
常生活中做好流感的预防， 保持良好
的呼吸道卫生习惯 ， 咳嗽或打喷嚏
时， 用纸巾、 毛巾等遮住口鼻。 二是
对流感病人进行隔离。 避免近距离接
触有感冒症状的患者， 在流感流行季
节， 尽量避免去人群聚集、 通风不良
的公共场所。 三是切断传播途径， 保
护易感个体。 四是在流感流行季节来
临前， 做好流感疫苗的接种， 一般接
种疫苗后 2 周产生有效抗体， 能起到
很好的保护作用。

（据掌上长沙）

“大雪” 到来
一年大补正当时

12 月 7 日， 是二十四节气之
“大雪”。 大雪时节的到来， 预示
着正式进入了冬季最冷的时候 ，
人们开始为了过冬储备粮食 ， 身
体也需在做好防寒保暖的基础上，
加强营养 ， 增强机体抗寒能力 。
东南大学附属中大医院中医内科
侯茜主治医师提醒 ， “大雪 ” 到
来， 一年大补正当时。

大雪节气进补有讲究

冬季在五行属水 ， 肾主水 ，
人体的肾精需顺应时节封藏在体
内， 肾为先天之本， 固肾乃强身
健体， 养生之大法。 故冬季进补，
首先要做到的是补肾。 冬季宜多
食黑色补肾的食材 ， 如黑豆、 黑
芝麻、 黑米、 黑木耳等。

同时补肾应根据自身的体质
状况来调整， 做到平补阴阳 。 阳
虚怕冷者可多食用牛肉 、 羊肉 、
大枣 、 山药等 ， 忌食生冷的 食
物 。 阴 虚 者 出 现 口 干 、 咽 干 、
皮 肤 干 燥 等情 况 可 多 食 用甘凉
润燥之品， 如鸭肉、 牛奶、 豆浆、
蜂蜜、 百合等， 忌食温阳燥热的
食物。

尝尝两款进补药膳

【当归生姜羊肉汤】
材料 ： 当归 20 克 ， 生姜 30

克， 羊肉 500 克。
制法： 羊肉洗净加工后切块，

当归 、 生姜洗净 ， 放入砂锅中 ，
加清水、 料酒 、 食盐 ， 炖至羊肉
熟烂即成。

功效 ： 本方具有温中补虚 、
温阳补肾、 祛寒止痛之效 。 临床
适用于一切虚寒之证， 适合腹痛
怕冷者、 女性气血虚弱者出现痛
经、 月经后期等， 长期贫血患者、
容易受凉感冒者、 年老体虚久病
者。 但要注意， 阴虚火旺体质不
适用此方。

【太子参百合瘦肉汤】
材料 ： 太子参 100 克 ， 百合

50 克， 罗汉果半个， 瘦肉 750 克。
制法 ： 将瘦肉洗净切块 ， 太

子参、 百合 、 罗汉果洗净 。 将所
有材料放入煲内 ， 加清水适量 、
少量食盐， 用大火煮沸后 ， 改文
火煲约 1~2 小时。

功效 ： 此汤有补肺健脾 、 益
气生津、 润燥止咳之效 ， 适用于
肺脾气虚者 ， 出现气短 、 咳喘 、
口干、 咽干、 干咳痰少者服用。
（据 《扬子晚报》）

不穿秋裤，真的会冻出“老寒腿”吗？

腰背酸痛抖小腹

寻医问药

没有明显感冒症状， 5岁宝宝却患上了甲流

健康食疗


