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林细康主任医师介
绍，偏头痛常伴随恶心、呕
吐及畏光，频繁发作不仅
严重影响患者的身心健康
和生活质量，还容易损伤
脑血管，可能导致脑血栓
形成等脑卒中。因此，偏
头痛被认为是全球十大致
残疾病之一。

偏头痛的病因尚不明
确，遗传因素、压力过大、
熬夜、药物因素、饮食不当

等都可能是诱发原因。
“在饮食因素中，很多

物质可触发，但容易被忽
视。”林医生介绍，比如，零
糖食品和零糖可乐中的阿
斯巴甜的人造甜味剂，会影
响大脑中多巴胺和血清素
的水平，是引发偏头痛的一
个重要因素；味精的主要成
分谷氨酸钠，以及香肠、牛
肉干、熟食肉类和其他加工
肉制品中最常用的防腐剂

亚硝酸盐，都被证明是偏头
痛的触发因素。酒精类饮
品中，不论是白酒、红酒、洋
酒，都具有扩张血管、兴奋
中枢神经的作用，啤酒、白
酒、水果酒等还含丰富的酪
氨酸，“双管齐下”常会诱发
或加重偏头痛发作。“茶叶
中的茶碱可诱发偏头痛发
作，甚至剩饭剩菜中含有的
大量酪胺，也会诱发偏头
痛！”

每天2万步 男子“走”出关节炎
经查系过度运动导致；骨科医生提醒，运动要适量并注意循序渐进，

关节疼痛无法缓解的，应及时就医

小伙得“怪病”
一喝茶就头痛
经检查医生考虑为偏头痛，该病病因

尚不明确，药物因素、饮食不当等都可能诱
发，尚无特效方法根治

N海都记者 刘薇

朋友圈里，泉州 50 岁的老王是位“运动狂人”，爬
山、健步走，每天统计步数近2万步。疯狂运动3个月
后，老王慢慢发现不对劲，爬楼梯时膝盖会痛，后来甚
至连走路都困难。经检查，是过度运动导致骨关节炎。

每年10月12日是“世界关节炎日”。很多人认为，
关节炎是老年病，但事实上骨关节炎的发病率极高，且
年轻化趋势明显。近几年，因过度运动致关节受损的

患者更是日益增加。骨科医生提醒，运动要适
度，才能更好地保护骨关节。

忍痛半个月后，10 月
10日老王前往泉州市正骨
医院就诊。接诊的，是该
院骨病科学科带头人谢庆
华主任医师。

谢医生对老王的第一
印象是“非常健壮”，却在
检查中发现，其双侧膝关
节肿胀，按压髌骨时，还有
骨头摩擦的感觉，提示软

骨磨损厉害。
原来，因为家里没啥

负担，孩子又上了大学，
老王的空闲时间一下子
多了。这个夏季，他天
天跟朋友去锻炼，早上
爬大坪山，晚上绕公园
健步走，每天计步近 2 万
步！

然而，运动 3个月后，

老王慢慢发现不对劲——
爬楼梯时膝盖会痛，蹲起
愈发困难，后来甚至连走
路都困难！

结合检查结果，老王
确诊膝骨关节炎。“这是过
度运动导致的骨关节炎！”
谢医生在给老王对症治疗
的同时，一再提醒他不能
再过度运动。

无独有偶，泉州 40 岁
的李女士因为跳鬼步舞，
把双膝跳出了毛病。

李女士是一家单位食
堂的工作人员。最近，她
爱上鬼步舞，从上个月起，
每晚 8点都会与姐妹们一
起去广场跳，一直跳到9点
半。这样跳了一个月，出
了问题——李女士的双膝
剧烈疼痛，蹲起动作明显

受限，别说跳舞，连正常工
作都难以顾及。

前不久，李女士赶到正
骨医院求诊，谢庆华主任医
师仔细一查，找到症结。

“近几年，鬼步舞非常
流行，可是，跳伤的人也
多，尤其是平时不怎么运
动，突然开始跳的，更容易
受伤。”谢医生介绍，一方
面，鬼步舞中的跳跃、蹲起

动作多，特别费膝盖；另一
方面，李女士因工作缘故
白天得经常站着，晚上又
跳上一个半小时，鬼步舞
半个小时的运动量相当于
行走两个小时的运动量，
长时间运动，膝盖自然容
易磨损。

李女士同样确诊膝骨
关节炎，好在经过治疗，症
状很快得到缓解。

据了解，关节炎是最
常见的慢性疾病之一，其
中，最常见的是骨关节炎
和类风湿关节炎两种。骨
关节炎又称退行性关节
炎、肥大性或增生性关节
炎，因为各种原因，引起关
节面软骨损伤，导致关节
活动受限、关节疼痛、上下
楼梯或蹲起困难。该病好

发于中老年人，发病率随
年龄增加而上升。除年龄
外，体重过重、外伤史和各
种代谢性疾病也是引发该
病的危险因素。

值得注意的是，近年
来，因过度运动引起骨关节
炎的患者又有“抬头”趋
势。

“有中老年人，也有年

轻人，其中以五六十岁患
者为多。”谢庆华主任医师
分析，过度运动虽然可以
强壮肌肉，但也会加重骨
关节的磨损、退化，尤其是
爬山、蹲起等动作。此外，
运动前的热身、运动后的
拉伸可以缓解酸痛并使身
体机能尽快恢复，但却被
很多人忽略。

那么，如何避免因运动导致骨关节炎呢？
谢医生建议，第一，运动要适量，并注意循序渐进。如果平时没有运动习惯或很少

运动，可以从散步 10 分钟开始，慢慢地加大运动量。以健步走为例，老年朋友每天
8000步左右为宜。

第二，运动前充分做好热身、放松活动。肌肉拉伸、关节活动是很有必要的，可以
预防关节损伤的发生。运动结束时记得做一些拉伸、整理活动，有利于疲劳的消除和
身体机能的尽快恢复。

第三，如果已患有关节炎，要避免负重锻炼，比如长跑、快跑、登山和频繁的上下楼
梯。此外，老年人也尽量不要选择动作幅度过大的运动项目，因为反复下蹲和扭动膝
关节的动作，会对关节部位造成严重的损伤。

“无论是否患有关节炎，如果关节部位出现了疼痛，休息之后仍旧无法缓解，建议
及时到医院接受检查，确定病情后好对症治疗。”谢医生提醒。

这样运动才科学□医生提醒

关节受损患者增多 和这些原因有关

案例2
跳鬼步舞受伤 双膝肿痛不堪

案例1
疯狂运动3个月后 他连走路都困难

N海都记者 林宝珍

闲暇邀上三五好
友，品茗谈天是许多
人的爱好。然而，福
州的张先生（化名）却
谈茶色变，因为每次
喝茶之后，他就头痛
不已，这到底是怎么
回事呢？

目前尚无特效方法根
治偏头痛，最有效的治疗
方式是在头痛发作间隙期
避免诱发因素进行预防。
日常生活中应避免强光线
的直接刺激，如避免直视
汽车玻璃的反光，避免从
较暗的室内向光线明亮的
室外眺望，避免对视光线
强烈的霓虹灯等；合理安

排工作和生活，劳逸结合，
杜绝熬夜，保证充足的睡
眠，及时释放压力，避免情
绪紧张；避免服用血管扩
张剂等药物。

此外，日常生活中要
远离容易触发偏头痛的食
品，如含有阿斯巴甜的代
糖食品，富含酪氨酸的奶
酪和巧克力，浓茶、咖啡、

酒精类饮品、调味品、腌制
食品等。另外，柑橘、葡
萄、苹果、香蕉、桃子等柑
橘类水果可引起血管扩
张，可能诱发、加重偏头痛
发作。

如果偏头痛频繁发作
（每周发作1次以上），应给
予积极的预防性治疗，在
医生的指导下服用药物。

今年 31 岁的张先生，
由于常外出洽谈业务，养
成饮茶、喝咖啡的习惯。
大约从两年前开始，接待
客户后，他就出现头痛，头
痛前还会眼花、视物模糊
等。头痛一般出现在左侧
太阳穴处，严重时也会双
侧痛，发作时头痛欲裂，同
时伴畏光、恶心、呕吐，痛
苦不堪。

随着应酬增多，头痛
发作越来越频繁，不得不

经常服用各种止痛药治
疗。近年来，张先生曾多
次就医，诊断都不明确，服
用了很多西药和中成药都
无法从根本上治愈头痛。

一周前，他来到福建
省级机关医院神经内科，
林细康主任医师详细了解
了病史，得知小张并没有
高血压、高血脂等病史，家
族中也没有偏头痛家族
史，痛一般都出现在喝茶
后，大多在饮茶后半小时

出现，并慢慢加重，有时喝
咖啡后也会出现头痛。

为探索病因，林医师
给小张安排脑电图、脑部
核磁共振扫描及脑血管成
像检查，但都没有发现异
常。因此，医生考虑这是
偏头痛，头痛发作与饮茶
有关，建议他改变饮茶、喝
咖啡的习惯，尽量减少吸
烟饮酒，并定期随诊，必要
时给予偏头痛预防性治
疗。

接待客户回来 小伙就头痛难耐

容易损伤脑血管 导致脑卒中

尚无特效方法根治 可作预防性治疗


