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关节疼就是关节炎？
绝大部分人都体验过关节疼，

但是关节疼不一定就是关节炎。关
节炎的范畴很广，有100多种类型，
常见的有骨关节炎、风湿性关节
炎、痛风关节炎。

骨关节炎 一般会出现关节肿
胀或明显疼痛，但同时也伴有关节
的活动受限，比如手关节炎，手指
可能无法完全伸直或弯曲。

风湿性关节炎 症状包括关节
晨僵、关节红肿热痛、关节畸形，可
能出现类风湿结节、血管炎等。女
性发病率高于男性。

痛风关节炎 长期高尿酸血症
后尿酸盐晶体在关节沉积诱发的关

节炎，疼痛剧烈、红肿明显，间断发
作，如不治疗则变成持续性疼痛。

关节炎可不挑年纪
关节炎随着年龄的增加，发病

率也在上升，所以往往被当成“老
年病”。而事实上，所有年龄段的
人都可能患上关节炎。

骨关节炎的发病人群以老年人
为主，据统计，50岁以上的人群中
50%患有骨关节炎，65岁以上人群
中90%患病。

但还有一些类型的关节炎发病
正在日趋年轻化，比如痛风性关节
炎，以前发病年龄基本在 40 岁以
上，但近年来由于饮食结构的变
化，临床上甚至有十几岁的男孩发
作痛风性关节炎。

2024年，温州市中西医结合医
院关节外科接诊过一名只有13岁
的痛风性关节炎患者。

小黄（化名）平时特别喜欢吃
肉，家长总是担心他吃不饱，还经
常炖排骨汤、肉汤给他喝。平时零
食不断，把饮料当水喝，正是这种
不良饮食习惯，让小黄成为肥胖
儿，并得了高尿酸血症，进而引发
痛风性关节炎。

低温并非直接病因
寒露刚过，天气转凉，关于关节

炎是“冻”出来的老观念，又开始频
繁登场。

实际上，导致关节炎的直接病
因不是低温，主要是运动和外伤导
致的关节损伤、关节软骨老化、免
疫功能异常等。

那么，如何做好关节保健呢？
日常生活中，不要让关节长时

间处于一种姿势，长期跷二郎腿、
久坐都可能对关节造成损伤。

运动也要适度，运动前需进行
充分热身。

四步完成快速自检
关节活动是否受限？
如果患者出现关节活动受限，

就要考虑发生关节炎的可能。
关节是否僵硬？
有些患者表现为早晨起来关节

不能动弹，需要缓一缓才能活动。
关节活动时是否发出摩擦音？
关节炎患者活动关节时常会感

觉到关节的摩擦，有时甚至能听到
“咔嗒”声或其他摩擦音。

关节是否肿胀？
关节肿胀多由劳累受凉、关节活

动过多等使关节滑膜分泌大量滑液，
造成关节积液所致。滑膜炎的反复
出现，是提示关节炎的重要信号。

如出现以上情况，建议及时就
医，明确诊断、积极治疗。

这次研究共纳入了 16个超重
或肥胖的参与者，平均年龄为37.3
岁，平均BMI为28.7，其中5名参与
者为女性。在实验开始前的 2—3
周，所有参与者保持固定睡眠、觉
醒周期，并在实验开始前的3天内
定时接受研究人员计算后预先准备

的饮食。
受试者们吃的东西、身体活动

和作息时间都受到严格控制，确保
除了“进食时间”外，其他所有变量
都是一致的。

参与者被随机分配为两组用
餐，一组是较早进食方案，另一组
是延迟250分钟（大概4个小时）的
较晚进食方案。

在较早进食方案中，参与者在
醒来后 1小时、5小时 10分钟和 9
小时20分钟进食；

在较晚进食方案中，受试者在
醒来后5小时10分钟、9小时20分
钟和13小时30分钟进食。

为了与自身形成对照，两组在接
下来的3—12周恢复之前的饮食习
惯后，再按照相反的进食方案进餐。

在研究的第3天和第6天对主
要结果进行测量，包括清醒期间能
量消耗、主观饥饿感、食欲，以及核
心体温、瘦素和胃饥饿素的24小时
内分泌的情况。在研究的第5天，
在两组禁食时间15小时后分别进
行脂肪活检，以分析基因表达。

实验结果非常惊人——
吃得晚会让第二天食欲激增
研究者发现，晚进食的受试者

胃里掌管饥饿的激素（饥饿素）明

显增加，而让人有饱腹感的激素
（瘦素）减少，这使得饥饿感大幅增
加，在白天时甚至能增加34%。

吃得晚会降低第二天新陈代谢
晚进食的受试者们在后续 24

小时的核心体温明显降低。这说
明，身体用来维持体温的热量减
少，基础代谢下降。

据监测，能量消耗减少了5%左
右，约 41—68.8 大卡，相当于走路
15分钟消耗的热量。

吃得晚会让脂肪更容易囤积
研究者提取了受试者的皮下脂

肪组织，观察分子水平上的变化发
现，晚进食时，脂质分解相关的基
因表达减少，脂质合成相关的基因
表达增加。简单来说就是，脂肪分
解变少而合成变多，只进不出，全
变成了身上的肉肉囤积了起来。

更扎心的是，实验中的“晚进
食”方案还是严格按照16：8轻断食
法执行的。而很多人不仅吃饭晚，还
吃各种小零食，时不时来顿加餐，这
样身体代谢变化可能更明显。

很多人表示，晚上不吃东西，真
的太难了。其实，我们可以试着把
吃饭时间尽量往前推，最好在睡前
4小时吃完最后一餐，为身体留出
足够的静息时间。

“寒从脚下起”，秋季
泡脚好处多

中医认为，“春天泡脚，升阳
固脱；夏天泡脚，湿邪乃除；秋天
泡脚，肺腑润养；冬天泡脚，丹田
暖和。”

秋季是气候从夏热向冬寒过
渡的季节，此时气温渐降、昼夜温
差大，人体阳气逐渐收敛，阴寒之
气开始滋生。

中医认为“寒从脚下起”，脚
部是人体经络的集中地（汇集肝、
脾、肾等6条重要经络），且离心脏
最远，血液循环相对薄弱，秋季泡
脚能有效利用“温通”特性，带来
多重健康益处。

坚持用热水泡脚，不仅可以促
进血液循环，疏经通络，刺激足部
的穴位、反射区和经络，解乏散
寒，同时还能提高人体免疫功能，
增强抗病能力，具有预防疾病和
保健的作用，对于消除疲劳、改善
睡眠也大有裨益。

健康泡脚，这7点一定
要注意

泡脚有益的前提是要掌握正
确的泡脚方式，包括时间、水温、
时长等。需要注意的是，一些特
殊人群和某些特殊情况下不宜泡
脚。
●泡脚水温不宜过高

如果水太热，即使不觉得烫，

长时间浸泡也会引发低温烫伤，
出现发白、红肿、脱皮或水疱等情
况，严重时可能会造成组织坏死。

建议：成年人泡脚水温建议在
38—43℃；儿童对温度极其敏感，
老年人对温度感觉迟钝，二者泡
脚的最佳水温在35—40℃。
●泡脚并非越久越好

泡脚时间久了可能会引起血
液回流障碍，导致脚部皮肤受伤，
排汗过多、大脑缺血则容易出现
头晕、心慌等问题。

建议：每周泡脚 3—5 次为宜，
一般泡 15—20 分钟，身上暖和、背
上微汗即可。儿童皮肤比较细
嫩，泡脚时间可为10分钟。
●草药泡脚要遵医嘱

每个人体质有差别，不同中药
的药理作用也不一样。草药泡脚
应在医师的个体化指导下使用，
避免操作不当引起皮肤过敏。
●饭后 1小时或睡前 1小时泡脚
更合适

饭前饭后半小时不宜泡脚，泡
脚建议选择在饭后1小时再进行，
或是晚上入睡前1小时泡脚，比如
22 点入睡，即 21 点泡脚比较合
适。
●泡脚后及时补充水分

泡脚时微微出汗即可，不要大
汗淋漓，泡脚后建议喝杯温水补
充水分。
●泡脚后要马上擦

如果泡完脚不及时擦干水，湿
寒容易从脚部进入体内，特别是
秋冬季，脚底更易受凉。
●泡脚并非人人适宜

糖尿病患者及静脉曲张患者
要注意水温，控制在 38—40℃为
宜。

心脑血管病患者如果泡脚时
间过长或水温过高，会使更多血
液流向下肢和体表，可能引起心
脏、脑部等重要器官的缺血，出现
头晕眼花、心慌、胸闷等情况。

关节疼就是关节炎？四步自测患病风险

晚餐早吃VS晚吃，差别很大

秋季泡脚
别让养生变伤身

“咔咔”掰手指会得关节
炎？不穿秋裤容易冻出关节
炎？……这些流传已久的“常
识”可能正把你引向误区。

关节炎被称为头号致残性
疾病，我国关节炎患者保守估
计已超 1亿。10 月 12 日是第
29个世界关节炎日，一起扫清
误区，关注关节健康。

来源：国家应急广播

现在，因为工作或学习忙，
很多人吃晚饭的时间越来越
晚。我们都知道“吃饭吃太晚，
对身体不好”，但是到底有什么
不好？一样的食物，早点吃和晚
点吃，真的会有不同吗？

哈佛大学布莱根妇女医院
的研究人员发表了一篇关于进
餐时间延后和肥胖之间联系的
研究，通过随机交叉实验发现：
进食时间延后会增加饥饿感，改
变食欲调节激素的分泌，减少日
间能量消耗，改变调节脂肪生成
和分解相关基因的表达。

简单来说就是，吃饭晚会导
致你多角度、各层次、全方位地
变胖。

据央视新闻

很多人喜欢泡脚养生，泡
脚看似简单，其实大有讲究。
泡脚的最佳温度是多少？哪
些人群不宜泡脚？这些细节
赶快记好。

据央视新闻
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