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本报济宁12月25日讯 (记
者 庄子帆 ) 马上就要迎来
周末休息的时间了，这周末将
有一个好的天气伴随市民度
过。记者了解到，本周末是一
个温暖的天气，最低气温-1℃
左右。

冬至以来，市民对天气的
第一印象就是“冷”。不过这个
冷空气影响并不明显，气温将
有所回升。济宁市气象台副台
长李永果介绍，周末气温有一
个回暖的趋势，晴见多云，最
低气温- 1℃左右，最高气温
9℃左右。

本报济宁12月25日讯 (记
者 汪泷) 25日，记者从济宁
市书法家协会获悉，由济宁市
书法家协会主办的首届孔子
书法奖书法篆刻展，定于12月
26日(本周五)上午10时在济宁
市博物馆开展。

届时，参选本届孔子书法
奖的数百幅书法、篆刻作品齐
聚一堂，为全市书法爱好者们
提供一场精彩的文化盛宴。
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冬至已过，各大医院骨关节
患者也逐渐增多，今年50多岁的
张阿姨也为膝盖疼痛而苦恼不
已，因长期活动不当，迟迟没有
得到正确治疗，不得不进行膝关
节置换手术。

“一直以为这是骨质疏松造
成的关节痛，骨头汤、钙片没少
吃，可老毛病一直断不了。”张阿

姨说，不能干活不说，现在正常
的走路也出现了困难。在孩子的
催促下，她才到济宁市第二人民
医院骨科做了一次详细检查，医
生诊断为骨关节炎。

济宁市第二人民医院副院
长、骨关节科主任刘树民介绍，
不少患者，尤其是女性和中老年
患者，都会把关节疼痛当成缺
钙、骨质疏松或者衰老的表现，
希望通过自行补钙予以解决问
题，结果延误治疗时机，最后只
能进行手术置换关节。虽然关节
疼痛是关节炎最明显的症状，发

炎的关节都会出现明显的疼痛，
而且会持续，但是与关节炎疼痛
不同的是，骨质疏松的疼痛不会
局限于一个部位，而是全身，上
肢、下肢、躯干都会有。

“有膝关节疾病的患者不宜
进行爬楼梯、打太极拳等对抗性
运动。上下坡的过程中，膝盖所
承受的压力是自身体重的3-5
倍。”刘树民说，这些运动项目包
含大量屈膝动作，而在屈膝状态
下，大小腿关节卡的很紧，反复
的磨擦会加速关节软骨的磨损。

本期嘉宾：
济宁市第二人民医院
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膝盖且用且珍惜

改掉五点坏习惯
1、从不控制体重 退化性

关节炎常见于50岁以上的人，特
别是身材肥胖、骨质疏松、关节

受过伤的人更为明显。建议除维
持正常体重外，也要多训练大腿
四头肌。

2、常做蹲跪动作 尽量不
要蹲着做家务，年纪大或膝盖不
舒服的人，运动时不要勉强蹲得
太低。建议：平时可从事瑜伽、骑
自行车等运动，多训练大腿前侧
肌群，增加膝关节的稳定性，减
缓关节磨损。

3、经常搬重物爬楼梯 爬
楼梯虽有助增强心肺功能、消耗
热量，却属于负重运动。若一定

要搬重物，最好爬半层楼就休息
一次，且要分次提重物，以每次5

公斤为上限。
4、一双鞋穿到底 平时穿

着的鞋要因地制宜。健走时穿运
动鞋或慢跑鞋，鞋底不能太软；
爬山时，选择抓地力强、厚底鞋，
减少膝盖承受撞击与压力。

5、老让关节受寒 天气转凉，
骨关节的活动度跟夏季比起来显
得稍微紧绷。一定要做好夜间保
暖，盖被子、穿长裤或使用护膝。

在“健康早班车”里，您将读到最权威、科学的健康资讯。针对百姓关注的健康、养
生热点问题，每期都会有挑选一个新话题，邀请各领域权威专家深入剖析，为您传递最
朴素的健康道理。如您有相关问题和建议，可通过邮箱留言进行互动，q lwb001@
163 .com。
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