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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，然后，10
分钟、20分钟、半小时慢慢
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，使
机体更好地从紧张状态逐
渐过渡到安静状态，有利
于疲劳的消除和身体机能
的尽快恢复。

第三，如果已经患有
关节炎，那么要避免负重
的锻炼，比如长跑、快跑、

登山和频繁地上下楼梯。
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。

运动过度 当心“走”出关节炎
今天是“世界关节炎日”，当心因运动过度导致膝骨关节炎的患者日益增加，

骨科医生提醒这样运动才科学
“奇怪！不是说越运动越健康吗？我怎

么越运动关节越酸痛，连走路都困难？”泉州
50岁的老王实在想不通。

朋友圈里，老王是“运动达人”，爬山、健
步走，每天统计步数近2万步！他没想到，自
己竟“走”出了关节炎！

今天是“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。泉州
骨科医生提醒，运动要适度，才能更好地保护
好骨关节。

忍痛半个月，老王再也忍不
了，10月10日前往泉州市正骨医
院门诊，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。

谢医生问老王：“平时活动量
大不大？”一旁的家人先说开了：“他
每天运动个不停！”原来，因为家里没
啥负担，老王的空闲时间一下多了。
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，运动两个
多月，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。这几年，谢庆华主任
医师接诊了许多这样的患
者。

“一年四季都有，夏季
时候最多。每天门诊，我
都能接诊三五个因运动过

度导致骨关节炎的患者，
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
伸可以缓解酸痛以及身体
机能的尽快恢复，但却被
很多人忽略。
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疯狂运动3个月 他患上骨关节炎

鬼步舞跳了一个月 双侧膝盖肿痛不堪

关节受损患者增多 和这两个原因有关

医生提醒：这样运动才科学

谢主任正在为患者检查
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为深入开展学习贯彻
习近平新时代中国特色社
会主义思想主题教育，日前
建行泉州清濛支行党总支
与泉州开发区公安分局联
合举行“警银联学促提升”
主题教育党建共建活动。

在活动现场，建行清
濛支行党总支和开发区公
安分局治安大队党支部签
署结对共建协议书，建立
警银共建合作关系，双方
开启党建工作新篇章。

期间，双方党员进行
了《习近平新时代中国特
色社会主义思想专题摘
编》主题教育学习，并开展
了热烈的交流研讨。参加
活动的建行泉州分行有关
部门负责人在发言中表
示，开发区公安局与建行
清濛支行是近邻友好单
位，近年来双方在反诈治
理、维护金融秩序、防范金
融风险等方面联防联控，
取得了积极成效，成果有
目共睹，希望清濛支行以
此次党建共建为新起点，
利用自身领域的资源优
势，把警银合作转化为业
务建设发展、服务人民群
众的实际行动，让警银协

作成为平安建设的实践典
型。建行清濛支行党总支
代表在会上也分享了自己
的学习心得，表示要以此
次主题教育为契机，以习
近平新时代中国特色社会
主义思想滋养初心，学思
想、见行动，以学正风、以
学促干，坚持学思用贯通、
知信行统一。

最后，建行清濛支行
的党员代表们参观了开发
区公安分局“警营文化
馆”，感受公安干警们的工
作环境和开发区公安局的
光荣传统，全面体验警营
新文化、新变化。

此次警银共建活动，一
是深化了党建引领，通过党
员联学、主题党日活动联办
的方式，加强了该行党总支
和党员之间的思想交流，提

高了党建工作水平。二是
深化了沟通交流，警银关系
进一步融合，通过 “走出
去、带回来”的方式，汲取了
共建单位的先进经验，为该
行的安全生产筑牢根基。
三是深化了平安建设，双方
搭建信息共享平台，营造稳
定和谐的社会氛围，推进了
开发区平安建设工作再上
新台阶。

建行清濛支行负责人
表示，作为基层银行机构，
该行党总支将以此次共建
为契机，在日常工作中持续
与当地公安部门加强沟通
协作，在平安建设、反诈断
卡、安全生产、宣传教育等
方面凝聚合力，切实维护人
民群众合法权益和财产安
全，为泉州开发区的社会稳
定营造良好的金融环境。

警银联学促提升
建行清濛支行与泉州开发区公安分局开展党建共建


