
骨关节炎有哪些误区？

老人常说，冷天穿得少，容
易得关节炎、“老寒腿”！这是
有科学依据的吗？蒋彤介绍，
人的关节问题，包括膝关节、腰
椎、颈椎、髋关节等。它们出现
问题的原因不一样，但跟受不
受凉都没有关系。“关节问题的
核心原因只有一点，那就是不
当运动带来的磨损。”

骨关节炎也不例外，其主
要原因是软骨的磨损。“大家之
所以会在天凉时感觉关节疼痛
加重，是因为关节本身就有问
题，受凉后会让疼痛发作。”所

以受凉跟骨关节炎没有太大关
系，“可以说，只要关节没问题，
冬天该穿裙子穿裙子，受凉不
会造成损伤。但是已经出现骨
关节炎，还是要注意保暖，以免
疼痛加剧。”

另外，蒋彤提醒想在冬天
“美丽冻人”的爱美人士，冬天
穿得少有一个潜在的风险，“关
节部位与外界接触，如果温度
过低，可能造成部分代谢降低
带来的外伤。”因此，穿得少，在
剧烈运动之前一定要做好热
身，以避免造成额外的损伤。
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穿得少会得“老寒腿”吗？
秋凉渐起锻炼的人多了起来
避开“误区”更好保护骨关节

年轻人掰手指响称为弹
响，老人常说掰得越响，老了
关节越容易出问题，这个并
没有科学根据。手腕出现的
响声或者下蹲时候的膝盖
响，但是不疼，叫做生理性弹
响，不用太过担心，是因为关
节腔内有一定的空间在运动
时引发的。但是，如果响的
同时伴随疼痛或者不舒服的
感觉，这个时候就应该注意
了，这是一个非常典型的关
节有问题的表现，称之为病
理性弹响。如转动脖子时，
脖子特别难受同时伴随响

声、膝关节下蹲时难受、起不
来蹲不下，这都需要注意。

还有一种称之为关节摩
擦音。家里的门年久失修，
门的合叶在开关时会有声
音，关节磨损严重的时候也
会有声音。辨别方法是，找
个安静的地方，把手搭在膝
盖上，慢慢抬高小腿，听膝盖
会不会发出与门合叶类似的
声音，带有一定的阻滞感、非
常细碎的声音，这就是关节
摩擦音。出现关节摩擦音也
说明我们的关节出了问题。

调理骨关节
“五个注意”

蒋彤提醒，如
果上述情况出现
了一种就需要重
点关注；出现两个
以上就要到正规
医院治疗。同时，
在调理骨关节问
题时，还需“五个
注意”。

一 是 注 意 保
暖，受凉会让关节
炎复发，保暖可以
减少关节炎症复
发，减轻疼痛；二
是足量饮水，增加
新陈代谢，让营养
进得去，废物出得
来，“有的人补充
了关节营养之后
关节疼痛加重就
是因为水喝少了，
没有被人体代谢
掉”；三是控制体
重，体重超标会造
成关节的负担过
重，容易造成关节
损害，这一点对髋
关节尤其重要；四
是适量运动，适量
运动可以加快人
体新陈代谢，“让
营养吸收更快，常
见的运功有打太
极、骑自行车、练
瑜伽，但应避免长
时间站立和下山、
下楼梯运动”；五
是及时治疗其他
骨骼疾病，“关节
出现症状有可能
是肌肉筋键或者
风湿类风湿问题，
需要我们搞清楚
具体属于哪种情
况，再进行合理干
预。”
（摘自北京晚报）

专
家
提
醒

随着秋季的到来，天气渐渐转凉，一些中老年人的晨
跑、夜跑、锻炼等也慢慢多了起来。对于有骨关节疾病的人
群，在运动和锻炼时应注意哪些事项？您对骨关节炎是否
存在“误会”？怎样提前发现骨关节存在的问题？记者就此
采访了北京市营养源研究所专家蒋彤。

随着微信运动和运动手环
的普及，在朋友圈晒步数的人越
来越多了。那么是不是步数走
得越多，对人体健康越有利吗？

蒋彤告诉大家，其实，走路
会对膝关节造成磨损，不利于
关节健康。“我们来做一个小实
验，将脊背靠在椅子背上、坐
直，后脚跟蹬地面三下，会发现
每次后脚跟着地时都能感觉到
膝关节在受力。”这说明，走路
是后脚跟着地，走路的时候发
力点、紧绷点在膝盖，走路走得
多膝盖会有伤害。但是跑步不
同，标准慢跑是前脚掌着地，紧

绷点在脚踝可能会对踝关节的
压力大一些。“这在一定程度上
对膝关节起到了保护。”

走路伤膝盖，跑步伤脚踝，
怎样运动带来的磨损最小呢？
蒋彤建议大家多做有氧步跑、
小步慢跑，即走路的速度，跑步
的姿势。另外，跑步是全身的
运动，建议每次运动不超过半
小时，量力而行。“之前我们进
行过一组有关节问题人的不同
运动方式研究，发现慢跑比走
路能够坚持的时间更长，因为
对关节没有太大损伤，不产生
痛感。”

●误区四：每天万步走有利健康？

“一个爱跳广场舞的阿姨
曾跟我讲述过她的情况：得了
关节炎，在家里静养着，关节疼
痛。出来一跳广场舞，刚跳时
疼痛加重，跳一阵就不疼了，一
不跳回家又疼痛。她认为，这
是我‘缺练’！”

对于这样的体验和认知，

蒋彤表示，其实不然，这是个恶
性循环！越跳关节炎越严重。
因为，刚跳时的症状加重其实
是膝关节损伤加剧，跳一阵症
状减轻是因为代谢提高，循环
速度加快让疼痛感减轻，减轻
的只是症状，但磨损会越来越
严重。

●误区三：跳广场舞能缓解关节炎？

常言道，“伤筋动骨一百
天”，关节的扭伤、红、热、肿、痛
等问题，真的需要那么长时间
的静养吗？

蒋彤表示，在受伤后“养”
多久的问题上，大众普遍存在
误区。“受伤后的急性期需要静
养，但不是整个康复期都不动，
一直静养会影响关节正常的康
复。”蒋彤解释，人的关节是能
够伸缩的，在这个伸缩的过程
中会完成关节液的挤压和交

换。“在这个过程中如果完全静
止的话，关节液的交换就静止
了，那么营养的代谢几乎也就
静止了，会导致关节的营养不
良。”

所以在关节和骨骼的康复
期要有适量的运动，一方面是
为了防止肌肉筋腱的功能减
退，保证关节的稳定，另一方面
是要进行营养的交换，保证关
节营养的供给和修复的进行。

●误区二：关节出了问题要静养？

●误区一：穿得少会导致关节炎？

骨关节炎有哪些表象？

关节问题和所有的疾病
一样，都是越早发现、越早治
疗，能达到的效果越好，那
么，如何提前发现骨关节问

题？关节问题在日常生活中
又会有哪些表象？如何判断
自己得的是否为骨关节炎？

疼痛症状出现在特定的
运动环境和生活环境下，膝
关节最典型。剧烈运动后、
长时间站立、上楼梯、拎重物
时出现。人的关节有几个基
本 的 性 能 —— 站 、走 、跑 、
跳。如果是周身性的关节问

题，膝关节和腰椎一般会共
同出现。但如果是单纯的腰
椎疼可能是腰椎劳损，而膝
盖疼则是关节的问题。很多
人认为关节疼不是病，但是
如果持续疼痛没有及时治
疗，就会变得非常严重。

●表象一：疼

早晨起来的僵硬称之为
“晨僵”，也是周身性的。举
个简单的例子，年轻人早上
起来伸个懒腰就会恢复全身
活动，而有的人早晨起不来，
必须在床上躺十几分钟才能
起得来，这是腰椎出了问题；
颈椎上表现为脖子转不动、

脖子硬，但都会在起床 30 分
钟之后自动消失，是关节问
题的一个表现。出现晨僵属
于关节功能减退，药物治疗
或者营养补充后会有缓解，
但也要特别关注，否则会演
变成一个慢性的、长期的症
状。

●表象二：僵

关节出现畸形时，就已
经到了一个特别严重的阶

段。通过外观就能看出来，
出现关节肿大、手指变形等。

●表象三：畸

●表象四：响

●荐书

《新城市
前沿》
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在《新 城
市前沿》一书
中，英国地理
学家尼尔·史
密斯透彻描述
了西方当代的
城市问题。他
是 20 世 纪 70
年代末以来最
高产的，也可
能是最具说服
力的士绅化理
论家。“城市的
士绅化”是理
解西方发达国
家城市演变的
关键概念，其
特征是城市中
产阶级以上阶
层取代低收入
阶级重新由郊
区 返 回 内 城
（ 城 市 中 心
区）。

很多人认
为，士绅化是
新中产阶级出
现的结果，是
城市生活的一
种需求。但尼
尔则指出士绅
化 是 20 世 纪
后期政治、经
济、文化巨大
转 型 的 一 部
分，并有效分
析 了 城 市 政
策、投资模式、
驱逐和无家可
归之间的相互
联系。在上世
纪 80 年代，雅
皮士们盼望着
士绅化和城市
快节奏生活，
然 而 到 了 90
年代，中产阶
级对于无家可
归者的态度，
从自视甚高而
又同情怜悯转
为控诉，控诉
他们不仅造成
自己的困境，
更带来更大的
社会弊病。自
由主义的城市
政 策 已 然 失
败，城市的公
共政策与自由
市 场 联 合 起
来，共谋反对
少数族裔、劳
工、穷人和无
家可归者。尼
尔认为，在新
兴的恢复失地
运动者之城，
士绅化已成为
这种复仇政策
的一部分。

感悟：“好比你在等车，
它终究会来的。”
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化着精致的妆容，穿着漂亮的衣裳，102岁还拿着相机走遍各地！她就是日本102岁的女摄
影师笹本恒子。笹本恒子的名言是：“没有了梦想，人生就结束了！”像她一样依然活跃在一线的
高龄女性还有很多，她们用自己的耐心和毅力抒写着精彩的人生。

1921 年出生在美国纽约昆西
区的艾丽丝·阿普菲儿，深受父母
双亲经营时尚业务的影响。她的
父亲从事玻璃镜子生意；母亲来自
俄罗斯，经营女装店。艾丽丝在纽
约大学美术系毕业后进入《女装时
报》工作，并开始学习室内设计，积
累了丰富的经验之后，于上世纪40
年代末，和丈夫联手创建了织布工
坊公司，设计和生产有特殊用途的
装饰布料。

从 1950 年到 1992 年，艾丽丝
参与了美国国会内的装修和九位
美国总统入住白宫的室内设计装
修。她以独特的审美视角，研究不
同总统和第一夫人的品位，为他们
设计出了不同风格的窗帘、卧室帐
幔和壁纸，深受第一家庭们的信
任。

艾丽丝夫妇也是古董纺织品、
服装、首饰和珠宝收藏家。2005
年，纽约大都会博物馆展出了她的
收藏，轰动一时。据说大都会博物
馆最初只是想选择上百件她的收

藏品，在负责筛选藏品的专家敲开
艾丽丝的家门后，发现了各种稀奇
的摆件和珍宝，连经验丰富的专业
人员都叹为观止。他们一面赞叹
艾丽丝不愧是美国时尚界和室内
设计界的翘楚，一面“横扫”了她的
家。这次展览举办得空前成功。

艾丽丝是一位不甘平庸的人
物。她在71岁时与丈夫双双退休，
可是到了 80 岁，艾丽丝又重新出
道，成为时尚“模特”，而且很快红

透半边天。年轻时，艾丽丝就喜欢
自由混搭，打破了纽约职场人士着
装统一色彩和样式的传统。而到
了老年，她的经典装束包括款式夸
张的大眼镜、重型古董项链和手
镯，色彩鲜艳搭配大胆的服装，加
上她的白发红唇，在国际秀场上独
树一帜。

艾丽丝有一句名言：“你可以
用钱买到时尚，但是需要多年的时
间学习你是什么人，你是谁，你才
能拥有自己的风格。这是自我表
达的关键。”2011年，艾丽丝与一家
化妆品公司合作，推出了新款口
红；2012 年，她被得克萨斯大学聘
任为客座教授。她设计的手袋和
鞋子等用品，也大受女性欢迎。

忙碌的艾丽丝在爱情生活中
也是幸福的一位。她与丈夫卡尔
结婚 67 年，形影不离。卡尔 2015
年去世，享年 101 岁。夫妻共同长
寿，可见艾丽丝的养生之功相当深
厚。

七八十岁再出发 她们不言放弃

百岁画家

89岁才成名
抒写低调人生

美国古巴裔抽象派女画家卡
门·海莱娜坚持绘画逾 60 年，89 岁
时售出第一幅作品，绘画才能逐渐
获得认可。默默无闻时，卡门从未
放弃绘画；晚年成名后，她继续抒写
低调人生。

卡门 1915 年出生于古巴首都
哈瓦那，她的父亲是古巴《世界报》
创始人之一，母亲是记者。卡门自
幼学习艺术课程，先后就读于法国
首都巴黎一所女子学校和古巴一所
大学，获得建筑学学士学位。卡门
是一位现代抽象派画家，风格简洁，
善用鲜明的色块和极简主义的抽象
几何图形来表达她的思想。但是和
其他女画家一样，她多年默默无闻，
直到89岁高龄时，才售出了首个作
品，也从此被世界“发现”。她的绘
画作品成为很多收藏家追逐的对
象，多幅画作成为现代艺术博物馆、
泰特现代博物馆的永久藏品。

卡门说，自己绘画作品的“心
脏”是几何形状和颜色，但这种风格
过去在纽约不为人所接受，“抽象表
现主义才是主流”。卡门2009年夏
天曾经在伦敦举办个人画展。英国

《观察家报》把这次画展列为当年最
成功的 10 场画展之一，称卡门为

“近 10 年来的发现”并且发问：“我
们怎会错过这些美丽的作品？”

卡门与丈夫膝下无子。她说，
自己能坚持绘画，离不开丈夫数十
年来的支持。丈夫原本是高中英语
老师，2000 年去世。卡门此后一直
独自居住在曼哈顿一间公寓。风湿
病使她不得不长期坐轮椅。卡门较
少谈论自己的绘画艺术，她一直坚
信“绘画作品自己会说话”。

卡门在 2015 年去世，她一生中
的最后一幅作品居然是在辞世前一
周完成的。艺术界曾经为卡门拍摄
了纪录片《百龄画展》，记录了她多
姿多彩的艺术生涯和对美孜孜不倦
的追求。卡门对晚来的成功并不刻
意炫耀，她曾风趣地说：“好比你在
等车，它终究会来的。我的作品在
很长时间里，曾经无人问津，如今终
于得到认可不是件容易的事。现在
人们对我的作品趋之若鹜，可我已
经不在乎了。”

（晚报综合）

百岁摄影师

70岁再度站起
好奇心旺盛

日本女摄影师笹本恒子今年
已经102岁，她仍旧手持相机，活跃
在街头和各种活动上，用她挚爱的
镜头，记录人们的喜怒哀乐。这位
摄影前辈是日本第一位女摄影记
者，也是迄今为止该国年纪最大的
摄影师。

笹本恒子 1914 年 9 月出生在
东京，从小就憧憬着当画家或是小
说家，与当时女性只能“当个好太
太”的教育格格不入。她年轻时，
因为经常听到有人说日本连个女
摄影记者都没有，就决心学习摄
影。有志者，事竟成。笹本恒子经
过勤学苦练，并在同行的鼓励下，
成为了一名优秀的摄影师，而且至
今没有放弃工作。

笹本恒子经历一个多世纪以
来日本的巨大变迁，这些给她提供
了大量的机遇和素材。笹本恒子
像男摄影师一样不辞劳苦，足迹遍

布全日本。她的镜头中记录下了
广岛在遭受原子弹爆炸后仅存的
圆顶建筑惨景，记录下了各行各业
的人物和他们的生活，见证了日本
民众掀起的大规模反《日美安保条
约》浪潮，她还拍摄了大量日本皇
室的图片。

然而就在笹本恒子的事业如
日中天，甚至为了心爱的摄影事业

不惜离婚之时，上世纪60年代的日
本经历了报刊和杂志衰落的时
期。在单靠摄影无法维持生计的
窘迫中，当时已经50岁的笹本恒子
曾经有段时间离开摄影界，开设了
时装设计店，用早年掌握的服装设
计知识，把新店打理得风生水起。
她还学习了鲜花造型设计，并出版
了《鲜花造型设计教室》一书。

忙碌中的笹本恒子有了第二
次婚姻，但是第二任丈夫在1985年
因癌症去世。那时 71 岁的笹本恒
子坚强地从悲痛中重新站起来，在
同代人都已退休之时，她重新拿起
摄像机，开始了身为自由摄影师的
工作。2011年，笹本恒子出版了自
传《好奇心旺盛的女孩，今年 97
岁》。书中讲述了她数十年来的从
业经历，更分享了她保持心身健康
和年轻的法宝：千万不能轻言放
弃。没有了梦想，人生就结束了！

感悟：“没有了梦想，人
生就结束了!”

九旬超模

80岁重新出道
成时尚偶像

视觉中国供图

感悟：“可以用钱买到
时尚，但需要多年的时间才
能拥有自己的风格。”


