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骨关节炎是全球范围内常见的慢性疾

病，尤其在中老年人群中发病率较高。它主要

影响关节软骨和骨组织，导致疼痛、僵硬和功

能受限，严重影响患者的生活质量。本文将介

绍骨关节炎的预防措施， 帮助大家远离这种

疾病的困扰。

一、保持健康体重

1、控制饮食：健康的饮食习惯是维持适

当体重的关键。减少高脂肪、高糖分食物的摄

入，多摄入水果、蔬菜、全谷物和优质蛋白质，

有助于控制体重，减少关节的负担。

2、定期运动：适度的有氧运动和力量训练不

仅有助于控制体重，还能增强肌肉力量，支持

关节功能。 建议每周进行至少 150 分钟的中

等强度有氧运动，如步行、游泳或骑自行车，

同时结合力量训练以增强肌肉。

二、保持关节灵活

1、进行关节活动练习：每天进行简单的

关节活动练习，如伸展和弯曲，有助于保持关

节的灵活性，预防僵硬。这些练习可以在晨起

或长时间静坐后进行，有效缓解关节僵硬。例

如，手指、手腕、肩膀、膝盖和脚踝的简单伸展

练习，可以帮助维持各个关节的活动度。建议

这些练习时间不要过长，但要有规律性地进

行，以确保关节保持良好的活动范围。

2、参加低冲击运动：低冲击运动如游

泳、瑜伽和太极拳，可以减轻关节压力，同

时保持关节灵活性。 游泳尤其适合骨关节

炎患者， 因为水中的浮力可以减轻关节负

担，减少疼痛。瑜伽和太极拳通过缓慢的动

作和深呼吸，不仅有助于放松身心，还能提

高身体的柔韧性和平衡能力。 这些运动形

式温和，对关节的冲击较小，是保护关节的

良好选择。

三、保护关节避免损伤

1、使用正确的姿势：正确的坐姿、站姿和

搬运重物的姿势，可以减少关节的压力和损

伤。 平时应避免长时间保持一个姿势，经常

改变体位，避免久坐或久站。 例如，坐着时应

保持背部挺直，双脚平放在地面；站立时应均

匀分配体重在双脚上。 搬运重物时，应使用

腿部力量而不是腰部力量，确保物体靠近身

体，避免突然的扭转动作。

2、穿戴合适的鞋子：穿戴合适的鞋子，尤

其是具有良好支撑和缓冲效果的鞋子，可以

减轻膝盖和髋关节的负担。 避免穿高跟鞋，

因为高跟鞋会增加关节的压力， 容易导致关

节损伤。选择鞋子时，应确保鞋底具有良好的

减震效果，鞋跟不宜过高，鞋头应有足够的空

间，避免挤压脚趾。合适的鞋子不仅能提供舒

适的步行体验，还能有效保护关节。

四、定期健康检查

1、早期诊断和治疗：定期健康检查，特别

是关节和骨骼的检查， 可以早期发现骨关节

炎的症状，及时采取治疗措施。早期的治疗可

以有效减缓疾病进展，减轻症状。 例如，医生

可以通过体检和影像学检查来评估关节状

况，发现潜在的问题，并提供相应的治疗建议

和干预措施。 定期的医疗跟踪可以帮助及早

识别和处理问题，防止关节进一步恶化。

2、关注骨密度：中老年人应定期进行骨

密度检测，预防骨质疏松症的发生。骨质疏松

症是骨关节炎的风险因素， 及时发现和治疗

骨密度下降，可以有效预防骨关节炎。检测骨

密度可以通过无创的双能 X 线吸收法

（DEXA）进行，结果可以帮助医生评估骨骼

健康状况，并制定适当的预防和治疗方案，如

补充钙质和维生素 D， 以及进行适度的负重

运动。

五、合理使用关节

1、避免过度使用：在日常生活和工作中，

应避免过度使用关节，避免重复性劳损。对于

需要长时间使用关节的工作，应适当休息，减

少连续操作时间，保护关节健康。 例如，长时

间使用电脑的人应每小时休息几分钟， 伸展

手腕和手指，缓解疲劳。家庭主妇在进行家务

劳动时，也应注意劳逸结合，避免持续弯腰或

蹲下的动作，以保护膝盖和腰部。

2、使用辅助工具：在需要的情况下，使

用拐杖、助行器或膝关节支撑等辅助工具，

可以有效减轻关节的负担，预防关节损伤。

辅助工具的选择应根据个人的具体需求和

医生的建议进行。例如，膝关节支撑可以在

运动或长时间行走时提供额外的支持，减

少关节的压力。使用拐杖或助行器时，应确

保其高度适中，使用方法正确，以最大限度

地发挥辅助作用。

总之，骨关节炎是一种慢性疾病，但通过

科学的预防和合理的生活方式， 可以有效减

少其发病率和病情进展。预防胜于治疗，从现

在开始，积极行动，远离骨关节炎困扰。

（作者单位：通用医疗成飞医院）

中医针灸助力改善睡眠质量

□

孔伪英

睡眠是人类健康的重要保障，然而，现代

生活的压力和快节奏让越来越多的人面临

失眠和睡眠质量差的问题。 针灸作为中医的

一部分，以其独特的疗法和显著的效果在改

善睡眠质量方面受到了广泛关注。 本文将介

绍中医针灸在改善睡眠质量中的作用和机

制，及其具体应用方法和注意事项。

一、针灸的基本原理

1、经络学说：经络是中医理论中的核心

概念，认为人体内有一套气血运行的网络系

统。 针灸通过刺激特定的穴位，可以调节经

络的气血流通， 从而达到治疗疾病的效果。

针灸改善睡眠的原理正是通过调节经络平

衡，促进身体的自然恢复。

2、气血理论：中医认为气血失调是引起

失眠的主要原因之一。 针灸通过调整体内的

气血平衡，改善身体内部的环境，使人能够

更加容易入睡并保持良好的睡眠状态。

二、针灸对睡眠质量的具体影响

1、缓解压力和焦虑：现代社会中的压力

和焦虑是影响睡眠质量的重要因素。 研究表

明，针灸可以通过调节神经系统，减轻焦虑

和压力，从而改善睡眠。 针灸刺激穴位能够

促进体内内啡肽的分泌，起到镇静和放松的

作用。 内啡肽是一种天然的镇痛剂和幸福激

素，它能够帮助人们放松心情，减少焦虑，进

而提高睡眠质量。

2、改善失眠症状：针灸在治疗失眠方面

有着显著的效果。 通过对失眠患者的穴位进

行刺激， 可以调节其体内的神经递质水平，

改善睡眠质量。 常用的穴位包括神门穴、百

会穴和内关穴等，这些穴位的刺激能够帮助

患者更快入睡，并延长深度睡眠时间。 神经

递质如 5- 羟色胺（血清素）和多巴胺等在调

节情绪和睡眠方面起着重要作用，针灸能够

通过调节这些神经递质的水平，从而有效改

善失眠症状。

3、调节生物钟：人体的生物钟失调是

导致睡眠障碍的原因之一。 针灸通过调节

体内的阴阳平衡， 可以恢复生物钟的正常

运作，帮助患者建立规律的睡眠习惯，尤其

对于那些由于工作性质或其他原因导致作

息紊乱的人群。 针灸可以通过调节大脑中

控制睡眠和觉醒的中枢神经系统， 使生物

钟重新同步， 从而帮助患者恢复正常的睡

眠规律。

三、针灸改善睡眠质量的具体操作

1、穴位选择：常用的改善睡眠质量的穴

位包括：①神门穴：位于腕横纹尺侧端，刺激

此穴有助于宁心安神。 ②百会穴：位于头顶

部正中， 刺激此穴有助于调节大脑功能，改

善睡眠。 ③内关穴：位于前臂内侧，刺激此穴

有助于缓解焦虑和镇静。

2、操作步骤：针灸操作需要由专业的

针灸师进行。 首先，针灸师会根据患者的

具体情况选择合适的穴位，然后使用消毒

后的针具进行穴位刺激。 每次针灸的时间

一般为 20-30 分钟，患者需要保持放松状

态，以便针灸师能够更好地操作。 针灸过

程中， 患者可能会感到轻微的酸胀感，这

是正常的反应，表示针刺已经达到穴位的

深度。

3、注意事项：保持良好的饮食习惯，不宜

空腹或过饱进行针灸。 治疗前后避免剧烈运

动，以免影响效果。 针灸过程中如有不适，应

及时告知针灸师。 此外，女性在经期、孕期以

及患有严重疾病时应谨慎进行针灸治疗，并

应提前告知针灸师自身的健康状况，以便制

定合适的治疗方案。

四、针灸治疗的实际案例

1、个案分析：小王是一名 30 岁的白领，

因长期加班和生活压力导致严重失眠。 经过

针灸治疗三个月后，小王的失眠症状明显改

善，每晚可以保持 6-7 小时的稳定睡眠。 针

灸师通过对小王的个案分析，确定了其主要

的失眠原因是气血失调和压力过大，选取了

神门穴、内关穴和百会穴进行重点治疗。

2、综合效果：研究数据显示，针灸治疗失

眠的有效率可达 70%以上，且具有无副作用、

疗效稳定的特点。 相比于药物治疗，针灸更

为安全，且不易产生依赖性。 许多患者在接

受针灸治疗后，整体生活质量也得到提高。

综上所述， 中医针灸在改善睡眠质量方

面具有显著的效果。 通过调节经络和气血，

针灸能够有效缓解压力、 改善失眠症状，并

调节生物钟。 对于那些长期饱受失眠困扰的

人群来说，针灸无疑是一种值得尝试的自然

疗法。 针灸治疗时，应选择经验丰富的专业

针灸师，确保治疗的安全性和有效性。 希望

更多人能够了解并受益于中医针灸。

（作者单位：中国十九冶集团有限公司

职工医院）

传染病预警机制的重要性和日常生活建议

□

覃秋兰

随着全球化进程的加快，传染病的传播

速度和范围也大幅提升， 传染病的预警机制

在公共卫生领域的重要性日益凸显。 本文将

从传染病预警机制的重要性、 具体实现方式

以及日常生活中我们可以采取的预防措施三

个方面展开， 介绍如何更好地保护个人和社

会健康。

一、传染病预警机制的重要性

1、迅速反应，控制疫情扩散：传染病预警

机制的首要作用是帮助相关部门迅速识别和

反应潜在的疫情威胁。 通过及时发布预警信

息，相关部门可以快速部署医疗资源和人员，

采取相应的防控措施，遏制疫情的扩散。

2、提高公共卫生系统的应对能力：预警

机制不仅仅是信息的传递， 更是公共卫生系

统应对能力的提升。 通过建立健全的传染病

预警机制， 可以提高医疗机构和公共卫生部

门的预警和应对能力， 使其在面对突发疫情

时能够从容应对，降低公共卫生风险。

3、提供科学决策依据：传染病预警机制

可以为政府和相关部门提供科学决策的依

据。在面对传染病威胁时，通过数据分析和模

型预测，预警系统能够提供全面、准确的疫情

态势评估， 帮助决策者制定科学合理的防控

政策，最大程度地保护公众健康。

二、传染病预警机制的具体实现方式

1、建立监测网络：建立覆盖广泛的传染

病监测网络是预警机制的基础。 通过在各级

医疗机构、实验室和社区设立监测点，收集和

分析疾病数据，可以及时发现异常情况，启动

预警程序。 这些监测点应包括医院、诊所、学

校和社区卫生中心等， 确保监测数据的全面

性和及时性。

2、应用现代科技手段：现代科技在传染

病预警机制中发挥着重要作用。利用大数据、

人工智能和云计算等技术， 可以快速处理和

分析海量数据， 预测传染病的传播趋势。 例

如，通过对社交媒体、搜索引擎和电子病历等

数据的分析，可以发现潜在的传染病暴发点，

并及时发布预警信息。

3、加强国际合作：传染病的传播往往跨

越国界，各国应加强信息共享和技术合作，建

立全球性的传染病预警网络。

三、日常生活中的预防措施

1、保持良好的个人卫生习惯：个人卫生

是预防传染病的第一道防线。勤洗手、使用肥

皂和清水清洗，保持手部卫生，避免用手触摸

口、鼻、眼等部位，可以有效减少病原体的传

播。 此外， 咳嗽和打喷嚏时用纸巾或手肘遮

挡，避免飞沫传播。

2、注意饮食卫生：饮食卫生也是预防传

染病的重要方面。避免食用生冷食物，尤其是

生肉和生鱼， 食物应彻底煮熟。 保持厨房卫

生，生熟分开，定期清洁厨房用具，防止交叉

污染。此外，饮用安全的水源，避免饮用生水。

3、定期接种疫苗：接种疫苗是预防传染病的

有效措施。按时接种各类传染病疫苗，特别是

儿童和老年人， 应接种流感、 乙肝等常见疫

苗。疫苗不仅可以保护个体免受感染，还可以

通过群体免疫效应减少疾病的传播。

4、避免接触传染病高发地区：在传染病

高发期间，尽量减少前往疫情严重的地区，避

免不必要的旅行。如果必须前往，应做好个人

防护措施，如佩戴口罩、保持社交距离等，减

少感染风险。

5、保持良好的生活习惯：保持良好的生

活习惯，如均衡饮食、适量运动、充足睡眠等，

可以增强身体免疫力，抵御传染病的侵袭。此

外，减少压力，保持心情愉快，有助于维持身

体健康，提高抵抗力。

四、社区和社会层面的预防措施

1、加强公共卫生教育：通过开展公共卫

生教育活动， 提高公众对传染病的认识和预

防意识。社区可以组织健康讲座、发放宣传资

料，普及传染病预防知识，增强居民的自我保

护能力。

2、完善公共卫生基础设施：政府应加大

对公共卫生基础设施的投入，改善医疗条件，

建立健全的公共卫生服务体系。

3、推动社区参与：社区参与在传染病预

防中具有重要作用。 通过动员社区居民参与

疫情防控，建立社区联防联控机制，可以实现

早期发现、及时报告和迅速反应。

总之， 传染病预警机制是保障公共卫生

安全的重要手段， 它不仅能够帮助相关部门

迅速反应、控制疫情，还能提高公共卫生系统

的应对能力， 为科学决策提供依据。 与此同

时，在日常生活中，个人和社区也应积极采取

预防措施，共同构建健康安全的生活环境。通

过多方努力， 我们可以有效降低传染病的传

播风险，保护公众健康，建设美好的社会。

（作者单位：广西壮族自治区人民医院）

远离骨关节炎的安全措施

□ 陈志蛟


