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“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，老王是位“运动狂人”，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！

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。

泉州骨科医生提醒，运动要适度，才能更好地保护好骨关节。

五旬男子运动过度
           出关节炎

疯狂运动 3 个月 他患上骨关节炎

关节受损患者增多 和这两个原因有关

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。

老王给谢医生的第一印象
是“非常健壮”，却在检查中发
现，老王双侧膝关节肿胀，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！”因
为家里没啥负担，孩子又上了大
学，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！他只能停掉所有运动。
结合检查结果，老王确诊膝

骨关节炎。得知结果时，他还挺
纳闷：“都说生命在于运动，我
天天运动，怎么还得关节炎了？”

“这是过度运动导致的骨
关节炎！”谢医生耐心解释，在
给老王对症治疗的同时，一再提
醒他不能再过度运动。

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。
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。

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

定病情之后好对症治疗。”谢医生提醒。

这样运动才科学医生提醒
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不久前，泉州 35 岁的小
林平安诞下二胎宝宝。不料，
一周前，小林突然背痛厉害，
疼痛持续了两天，一直无法缓
解，后来连喂奶都变得困难，
前几天，她求诊于泉州市正骨
医院。

检 查 结 果 让 小 林 非 常 诧
异―― 她竟然胸椎骨折了！没
磕没碰也没摔着，就在家里喂
个奶，怎么就骨折了？而接下

来的骨密度测量提示，小林骨
密度值极低，已经达到骨质疏
松症的诊断标准，这次自发性
胸椎骨折就是由骨质疏松引起
的！

年纪轻轻，怎么会得骨质
疏松症呢？接诊的骨病科医疗
学科带头人谢庆华主任医师，
为这位二胎妈妈排除了可能引
发骨质疏松的其他疾病，最终
诊断其为特发性骨质疏松症骨

折。需要警惕的是，这位妈妈
哺乳期没有注意补钙，实际上，
哺乳期消耗的钙量很多，比孕
期更需补钙。

“临床上，因骨质疏松引
发脆性骨折的患者挺常见的，
以老年患者为多，我们病房现
在就有好几位这样的患者，来
医院时说胸痛，一拍片发现是
肋骨骨折了，再查，都是骨质
疏松症患者。”谢医生介绍。

没摔没碰突然骨折 可能患上骨质疏松
二胎妈妈给孩子喂奶，突然背痛厉害，上医院一查，竟然胸椎骨折了！再查，原来是骨质疏松症惹的祸！

很多人觉得骨质疏松症是老年病，殊不知，近年来骨质疏松症已有了年轻化趋势！

每年的10月20日是世界骨质疏松日，骨科医生提醒市民朋友，不只中老年人，年轻朋友也应预防骨质疏松。

年轻人也会得骨质疏松症
与工作和生活习惯有关

据了解，骨质疏松症是一组以骨量减少或

（和）骨组织微结构破坏为特征的，导致骨强

度下降、骨脆性增加，易于发生骨折的全身性

骨骼疾病。轻者可无明显症状，随着病情的发

展，患者感觉到乏力，腰背容易疼痛，甚至全

身骨痛。跌倒、摔落时，更容易发生骨折。严

重者还可导致身体出现驼背等变形情况。

“现如今，对骨质疏松症的关注度逐渐提升，

但仍集中在老年人群中。很多年轻人认为，骨质

疏松症是老年病，离自己还很遥远，但实际上，

现在骨质疏松症有年轻化的趋势。”谢庆华主任

医师指出，年轻人骨质疏松与他们的工作、生活

习惯息息相关，许多患者有这些共同点：过度防晒，

钙或维生素D摄入不足；不爱运动；饮食不均衡，

爱喝碳酸饮料、咖啡等刺激性饮料等。

谢医生解释，一般来说，骨量在 25 岁达

到峰值，25 岁以后开始慢慢走下坡路，女性绝

经以后会有一个迅速下降的过程。
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相对于二胎妈妈小林，泉
州 40 岁的白领李女士的“确诊”
更值得我们警惕。

最 近， 李 女 士 老 觉 得 腰
酸 背 痛， 晚 上 睡 觉 时 小 腿 肚
老抽筋，屡次被疼醒。前天，
李女士前往泉州市正骨医院
求 诊。 接 诊 的 谢 庆 华 主 任 医
师 一 查 其 骨 密 度， 发 现 远 远

低 于 同 龄 人， 确 诊 骨 质 疏 松
症。

“与大多数患者相比，40
岁就患上骨质疏松症，其实是
偏早了。”谢医生进一步询问
李女士，“挖”出了病因。原来，
与大多数年轻人一样，李女士
追求“瘦”，以瘦为美。为了
保持身材，这个不吃，那个不

吃，营养明显不够，165cm 的
身高，体重不到 100 斤！当初
在哺乳期时，她同样没有补钙，
导致骨量流失迅速。另一方面，
作为白领，她几乎一整天都坐
在办公室，很少晒到太阳，平
时运动量也少……不健康的生
活习惯，最终导致其患上了骨
质疏松症！

追求极瘦少晒太阳 她每晚腿抽筋疼醒
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年轻妈妈突然骨折 竟是骨质疏松症惹祸

二胎妈妈给孩子喂奶，突然背痛厉害，上医院一查，竟然胸椎骨折了！再查，原来是骨质疏松症惹的祸！

每年的10月20日是世界骨质疏松日，骨科医生提醒市民朋友，不只中老年人，年轻朋友也应预防骨质疏松。

“走”


