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健康南阳

（南阳市健康教育所）协办

南阳市卫生健康体育委员会
南阳市疾病预防控制中心

膝关节骨性关节炎是膝关节的局部损伤

及炎症和慢性劳损引起的关节面软骨变性、

软骨下骨板反应性骨损，导致膝关节出现一

系列症状和体征。此病多见于中老年人。常

见症状：初期关节隐痛，受累后加重，休息后

减轻，进而持续疼痛，伴关节僵硬，活动后好

转；后期关节肿胀、增大，活动受限。

得了膝关节骨性关节炎该怎么治疗呢？

市中医院骨伤二科专家进行了相关介绍。

如果是早期膝关节骨性关节炎，采取保

守治疗，主要是吃药、打针、贴膏药、理疗等，

目的是缓解疼痛、保护软骨、延缓病情发展。

日常生活中应注意保护关节软骨，尽量避免

剧烈、负重活动，比如反复蹲起、爬楼梯、走远

路、提重物等，肥胖的人要控制体重。如果关

节疼痛比较明显，可以口服消炎镇痛药、局部

外敷用药，也可进行关节腔注射药物。如果关

节肿胀比较明显，可以进行高频理疗，加强关

节周围的肌肉力量，如直腿抬高（股四头肌力

量锻炼）、静蹲练习等。中后期应尽早手术治

疗，因为保守治疗很难达到理想效果，要想彻

底治愈，只能做手术。建议患者到正规医院咨

询治疗。③7 （彭宏）

得了膝关节
骨性关节炎怎么办

冬季，随着气温逐渐降低，人体阳气内藏，

气血运行相对缓慢，许多人可能会因此感到身

体关节部位不适，或遭受各类疼痛性疾病的困

扰。其中常见的疼痛性疾病主要包括关节炎、

颈椎病、腰椎间盘突出症、肩周炎等，这些疾病

往往由于天气变化、肌肉紧张和血液循环不畅

等因素而加重，市中医院康复医院针灸推拿科

的专业团队为广大患者朋友传授一些温馨而实

用的健康知识。

多吃温性食物，适度进补。中医认为温性食

物，如羊肉、牛肉、鸡肉等温养阳气，有助于体内

阳气的升发。因此，冬季可以多吃温性食物，提

高人体的抗寒能力。

适度进行活动。冬藏时节，万物蛰伏，人体

也应顺应自然界特点而适当进行户外活动，以免

扰动阳气。冬季运动前要热身，注意不要穿过厚

的衣服，尽量选择在白天阳光充足时进行，锻炼

要有节制，以微微出汗为宜，可有选择地做一些

慢跑、散步、打太极拳等适宜冬季锻炼的项目。

早睡晚起。在起居上应注意早睡晚起，可避

免寒气侵袭，预防感冒；另外，还应保证充足的睡

眠时间，以利阳气的潜藏。多参加娱乐活动，如

跳舞、下棋、画画、欣赏音乐等。

保暖防寒，远离疾病。立冬以后风寒之邪侵

袭人体，容易出现肌肉、关节疼痛、活动障碍等运

动系统疾病。因此，要保暖防寒，注意头、颈、腰、

膝、足等部位保暖，晚上用热水泡脚，有助于促进

腿部血液循环，缓解腿部肌肉疲劳。

立冬养生宜针推。在立冬时期，选择特定穴

位予以针刺、艾灸或推拿，能够起到疏通经络、调

和气血的作用，适用于慢性支气管炎、哮喘、胃肠

疾病、颈肩腰腿痛、风湿骨病、关节炎以及各类年

老体弱免疫力低下长期慢性病患者。而对于素

体阳虚、四肢冰冷、宫寒、畏寒怕风、夜尿频多的

人群。

相信以上健康知识能够帮助广大朋友在寒

冬预防疾病、缓解疼痛，但疼痛较重的患者，还是

要及时到医院就诊。③7 （王晓景）

新生儿黄疸是新生儿期常见症状之一，大约

50％的足月儿及 80％的早产儿出生后一周内会

出现肉眼可见的黄疸。

新生儿黄疸其实并不可怕，可怕的是严重黄

疸可能导致的胆红素脑病，会造成永久性脑损

伤，出现胆红素诱导的神经功能障碍综合征，在

儿童期会出现学习障碍、注意缺陷多动障碍、动

作不协调等。有一些宝宝出现黄疸后会自行消

退，黄疸程度不重，这类黄疸即“生理性黄疸”。

但一般家长很难区分生理性黄疸和病理性黄

疸。为避免黄疸持续加重致脑损伤，建议家长发

现宝宝有黄疸，及时到医院检查。

南阳医专一附院儿科专家介绍，针对母乳喂

养性黄疸，鼓励少量多次喂宝宝母乳，每天 10至
12次，保证足够乳量及能量的摄入，避免因哺乳

量不足，导致肠蠕动减少、胎便排出延迟、肠肝循

环增加而加重黄疸。有家长问，晒太阳是不是可

以退黄疸？医生不推荐自行晒太阳退黄疸。晒

太阳并没有很好的退黄疸效果，而且新生儿皮肤

娇嫩，直晒太阳会晒伤皮肤，得不偿失。

由于黄疸以轻度及中度占多数，建议在医生

指导下进行光疗。光疗是目前治疗新生儿黄疸非

常成熟而又安全有效的方法。对于重度黄疸患

者可能需要输注白蛋白等药物进行治疗。如果

是溶血所致的黄疸，需要应用丙种球蛋白，更严

重的需要进行换血治疗。因此，早期处理黄疸很

重要。③7
（张晋雷)

新生儿黄疸应及时治疗

数九寒冬数九寒冬，，针灸推拿正适宜针灸推拿正适宜

近年来，近视发病率显著提高，儿童近视

已成为家长普遍关注的问题。市眼科学重点

实验室、市二院眼科主任陈文生就近视防控

作了简单介绍。

陈文生说，近视发生主要有遗传和环境

两种因素。如果父母都是高度近视（600度以

上）且有眼底病变，孩子高度近视的概率非常

高。

青春期之前，身体发育快，近视程度也随

之加深。因此，儿童期近视防控尤为重要。

平时应增加儿童户外活动时间，少吃甜食，多

吃富含维生素、纤维素的食物，尽量避免儿童

过早、过量接触手机、电脑等电子产品，这样

可以明显降低近视发病率。

家长如果发现儿童近视，应及时到正规

医院就诊。根据自身情况及家庭经济能力，

选择使用低浓度阿托品滴眼液、佩戴离焦眼

镜或角膜塑形镜等。许多家长对孩子散瞳验

光、佩戴眼镜有抵触心理，其实除少数患者

外，散瞳对眼部伤害微乎其微。通过散瞳验

光可以确定儿童真实屈光度。真性近视佩戴

合适矫正眼镜是预防度数增加的关键。③7
（李贺）

近视防控
从儿童抓起

记者从国家疾控局新闻发布会获悉，近期我国流感病毒检出阳性率上升趋势明显，进入季节

性流行期，预计未来两个月正处于诺如病毒感染高发季节，如发生诺如病毒感染，应注意采取隔

离和相应的消毒措施。③7 新华社 发


