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健康淮北

每到阴雨天，有些老年人的
膝关节就会隐隐作痛。气温骤
降时，手指关节就可能酸胀难
耐。更有甚者，感觉脊柱像被束
缚住了一样，僵硬且疼痛。很多
关节炎患者觉得自己的身体变
化，比天气预报还能更准确地预
测天气变化。难道关节真能未
卜先知，充当“天气预报员”？
作为骨关节外科医生，我们要
为大家揭开这一现象背后的科
学真相。

关节与天气的微妙关联

关节之所以能对天气变化
做出反应，主要是因为关节内
存在丰富的感受器。这些感受
器如同一个个灵敏的侦察兵，
时刻监测着关节的内部状态与
外部环境的变化。当天气发生
变化时，尤其是气压、气温和湿
度出现较大波动时，关节周围
的组织会随之发生物理和化学
变化。这些变化刺激感受器，
感受器便将信号通过神经传导
至大脑，从而让我们感受到关
节的不适。

气压改变是影响关节的重
要因素之一。当气压降低时，关
节腔内外的压力差增大，这会促
使关节滑膜组织水肿，关节内的
神经末梢受到刺激，就会引发疼
痛。举个例子，在暴风雨来临
前，气压通常会大幅下降，很多
关节炎患者此时就会感觉到关
节胀痛明显加剧。

气温骤降对关节的影响也
不容小觑。寒冷会导致关节周
围的血管收缩，血液循环减缓，
关节周围的组织供血不足，代谢
产物堆积，刺激神经末梢，可引
发疼痛。此外，低温还会使关节

周围的肌肉、韧带等组织的弹性
降低，柔韧性变差，关节的活动
阻力增大，进一步加重关节负
担，导致疼痛加剧。

湿度的变化同样会对关节
产生影响。高湿度环境会使关
节周围的组织吸收更多水分，发
生肿胀，对神经末梢造成压迫，
从而产生疼痛感。对于本身就
患有类风湿关节炎的人来说，高
湿度环境可能会引发炎症反应，
导致关节疼痛和僵硬症状加重。

特殊疾病患者会更敏感

对于患有骨性关节炎、类风
湿关节炎、痛风性关节炎等疾病
的人群来说，关节受天气变化的
影响更大。

以骨性关节炎为例，这类
患 者 的 关 节 软 骨 已 经 出 现 磨
损，关节边缘骨质增生，关节结
构遭到破坏，关节周围的神经
末梢更容易受到刺激。当天气
变化时，关节内的压力、温度和
湿度发生改变，会直接刺激到
这些受损的部位，结果就是导
致疼痛加剧。

类风湿关节炎是一种自身
免疫性疾病，患者的关节滑膜会
发生炎症反应，产生大量炎性介
质。在天气变化时，身体的免疫
系统会受到影响，炎性介质的分
泌增加，进一步加重关节炎症，
使关节疼痛、肿胀和僵硬等症状
更加明显。

痛风性关节炎则是由于体
内尿酸代谢异常，尿酸盐结晶沉
积在关节内引起的。天气变化
可能会影响尿酸盐的溶解度，导
致结晶析出或溶解，从而刺激关
节，引发疼痛。

来源：健康中国

很多患者血压升高时虽并无
明显不适，但长期高血压会对心、
脑、肾等重要器官造成损害。所
以，一旦确诊高血压，无论有没有
症状，只要医生评估认为需要干
预，患者就应积极治疗，包括生活
方式调整和药物治疗等。

对于高血压患者而言，通常
建议服用每日一次的长效降压
药。倘若在当天发现漏服药物，
且距离下次服药时间大于 12 小
时，应立即补服。如果是在次日
才发现漏服药物，就不用再补服
了，只需按照正常时间服用当日
剂量即可。

一些早期、轻度的高血压患
者，通过科学生活方式干预，比
如低盐低脂饮食、规律运动、控
制体重、戒烟限酒、减轻压力等，
有可能使血压恢复到正常水平，
这时可以遵医嘱减少甚至停止
药物治疗。

有些高血压是由其他疾病
或药物导致的，这种叫继发性高
血压，一般在及时治疗原发病或
暂停使用相关药物后，血压也有
望恢复正常，这时患者可以请医
生评估是否需要继续服用降压
药。

来源：健康安徽

运动助力血压稳定

运动对高血压的预防和控
制大有裨益，其主要作用机制
有三个方面。

1.帮助扩张血管，改善全身
循环

长期坚持适度的有氧运
动，能为身体提供充足氧气，帮
助分解脂肪、糖分和多余的胆
固醇，降低血液的黏稠度，减少
血管外周阻力，从而让血压下
降。运动还能提高吸氧量，改
善心肺功能，延缓冠状动脉硬
化和狭窄，减慢心脑血管疾病
的发生和发展。

2.减轻氧化应激，保护血管
健康

人体内有三个与血管健
康相关的信号：血清 C 反应蛋
白的数值可以说是“血管炎症
报警器”，数值高意味着血管
可能有炎症，会增加心梗、中
风的发生风险；超氧化物歧化
酶即“抗氧化小卫士”，能消灭
攻击血管的自由基，保护血管
弹性；丙二醛则是“血管老化
副产品”，丙二醛越多，说明血
管受损越严重。

长期坚持规律的有氧运
动能减轻机体的氧化应激反
应，减少血管炎症和损伤，从
根本上降低心脑血管问题的
发生风险。

3. 调节心理与精神，舒缓
血管

运动能促使身体释放“快
乐激素”内啡肽，帮助老年人赶
走烦躁、低落等坏情绪，同时让
紧绷的血管放松和舒张。运动
还能减少体内会让血管收缩的
肾素、醛固酮，降低让血管收缩
的交感神经活性，增强让血管
放松的迷走神经活性，让血管
更有弹性，更灵敏地感知血压
变化。研究表明，坚持规律的
中等强度运动一段时间后，血
压会明显降低。

这样运动更有效

老年高血压患者运动，需
要遵循安全、规律、个性化的原

则，要结合自己的身体状况，在
医生的指导下开展运动。在此
给大家推荐以下三类运动：

1.基础有氧运动
低强度、长时间的有氧运

动，能持续改善心肺功能，是老
年高血压患者运动的基石。

推荐项目：
简化版太极拳步法。脚跟

先落地，步幅控制在肩宽以内，
速度为每分钟60～80步。

慢速步行。在社区花园或
平坦路面上行走，强度以“轻微
喘息并能正常说话”为宜。

坐姿蹬腿 。坐在带靠背的
椅子上，双脚踩地，缓慢屈伸膝
关节，模拟骑自行车的动作，尤
其适合关节退变严重的人群。

运动参数：
每次 30 分钟，可分 2 次进

行（每次 15 分钟），每周 5 次。
运动时，心率控制在“170-年
龄”以内。

有一项研究将老年高血压
患者分为两组，分别练习太极
拳和健身操，每周3次，每次60
分钟。研究坚持8个月后发现，
两种运动都有良好的降压效
果，且练太极拳效果更优。

2.适度力量训练
老年人容易出现肌肉流

失，而肌肉量减少会导致血管
失去支撑力，加大血压波动。
适度力量训练能增肌护血管，
还能预防跌倒。

推荐项目：
弹力带练习。坐姿时，双

手拉弹力带练手臂；站姿时，双
脚踩弹力带练腿部；阻力以用
力时能完成 10～15 次动作为
宜。

矿泉水瓶负重练习。将
500毫升的矿泉水瓶装满水，当
作哑铃，双手缓慢举过头顶再
放下，锻炼肩部和上臂肌肉。

运动参数：
每 周 训 练 2～3 次 ，每 次

15～20 分钟，与有氧运动间隔
1～2天，避免身体过度疲劳。

注意事项：
进行力量训练时，一定不

能憋气。憋气会使胸腔压力升
高，导致血压骤升，建议谨遵

“用力时呼气、放松时吸气”的
呼吸节奏。若存在肩关节疼
痛、腰椎间盘突出等问题，请
康复医师进行全面评估，先治
疗基础疾病，待疼痛缓解后，
再循序渐进地开始运动训练，
必要时需要在康复治疗师的
指导下进行运动，比如将举哑
铃改为“坐姿抬臂”，减轻关节
负担。

3.辅助呼吸与拉伸
呼吸与拉伸虽不能直接降

压，但能缓解血管紧张，改善运
动后不适，减少运动损伤的发
生，是老年高血压患者运动的
重要环节。

腹式呼吸。睡前躺在床
上，双手放在腹部，用鼻子缓慢
吸气5秒（感受腹部鼓起），再用
嘴巴缓慢呼气8秒（感受腹部凹
陷），每次练习 5～10 分钟。该
动作能激活副交感神经，减少
夜间血压波动，尤其适合存在

“夜间高血压”的患者。
温和拉伸。久坐后可做

“肩颈环绕”，即缓慢低头、仰
头、左右转头，每个动作停留 3
秒。还可做“腿部拉伸”，即坐
姿时伸直一条腿，脚尖向回勾，
感受大腿后侧牵拉，每条腿停
留10秒，每次拉伸10分钟。这
些动作能缓解血管痉挛，预防
姿势不当引起的血压升高。

运动“雷区”要避开

不晨起猛运动。清晨 6～
10 时是血压晨峰期，老年人的
血压可比平时高 10～20 毫米
汞柱，此时做快速跑、爬楼梯等
剧烈运动，容易引发心肌梗
死。建议老年人早餐后 1 小时
再运动。

不突然加量运动。平时只
走20分钟，突然改成1小时，血
管来不及适应，就可能导致血

压骤降，引发直立性低血压。
可以每周增加 5～10 分钟运动
时间，循序渐进。

血压超 160/100 毫米汞柱
时不运动。此时的血管处于高
负荷状态，运动容易诱发心肌
梗死、脑出血。患者要先通过
药物将血压控制在150/90毫米
汞柱以下，再从5～10分钟的慢
速步行开始尝试运动。

不 空 腹 或 饱 餐 后 运 动 。
空腹运动容易出现低血糖，可
能间接升高血压；饱餐后尤其
是吃了油腻食物后运动，血液
会集中到肠胃，导致心脏供血
不足。

运动后不马上坐下或大量
饮水。运动后，人体血管处于
扩张状态，突然坐下会让血液
淤积在腿部，起身时容易头
晕。喝水要小口慢饮，一次不
超过100毫升，避免短时间内大
量饮水增加心脏负担。

天气一变，为何关节就痛？

高血压只要没有症状，
就不用吃药吗？

运动对了，真能降压
很多高血压患者担心“一运动血压就高”，

甚至都不敢长时间散步。其实，科学的运动不
仅有助于降低血压，还能改善血管弹性，增强
身体机能，缓解乏力和关节痛，帮助身体更好
地适应血压变化。

因此，运动疗法是高血压防治的重要方法。

我运动，我健康。


