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阴雨天，关节炎患者
为何能“天气预报”

近日，随着一场场雨水天气过境，秋意渐浓。门诊中的一些患者开始展现出“特异
功能”，比如“一要变天，关节就会隐隐作痛”“我这腿感觉酸冷酸冷的，肯定是要下雨了，
要不然就是附近已经下雨了”……这些对天气变化“未卜先知”的人，往往所说不假。仔
细一问，他们都有一个共同点——— 患有关节炎。

为什么患有关节炎的人对天气变化如此敏感呢？这就要从关节炎的疾病特点，以
及天气变化和关节炎的内在联系说起。

关节炎不等于风湿病

关节炎泛指发生在人体关
节及其周围组织的炎性疾病，
其种类繁多，病因复杂，表现不
一，转归各异。关节炎是多种
因素相互作用的结果，包括机
体因素如年龄、性别、种族、遗
传及神经内分泌，环境因素如
职业、饮食、生活方式及卫生状
况等。

有些人容易把关节炎和风
湿病相混淆，而实际上风湿病
不是一种疾病，是以皮肤、关
节、血管及多系统损害为主或
伴免疫功能异常的一类疾病。
风湿病一般包括弥漫性结缔组
织病（系统性红斑狼疮、干燥综
合征、硬皮病、类风湿关节炎、
多发性肌炎/皮肌炎、血管炎
等）、脊柱关节炎（强直性脊柱
炎等）、骨关节炎、感染所致风
湿综合征、伴有风湿疾病的代
谢性或内分泌疾病、肿瘤相关
的风湿病神经血管疾病、非关
节性风湿病等100多种疾病。
因此，关节炎可以是风湿病的
一种临床表现，但不等于风
湿病。

很多疾病都可以导致关节
炎，关节炎在临床上的共同表
现主要包括病变关节的局部
红、肿、热、痛、发僵、变形和功
能障碍。此处要注意，关节炎
不同于关节痛，关节痛仅有自
觉痛而无客观异常临床表现。

不同疾病导致的关节炎，
治疗方法各有侧重。

■非侵蚀性关节炎如系统
性红斑狼疮，主要是针对系统
疾病用药；

■类风湿关节炎需要使用
改善病情的抗风湿药物，如甲
氨蝶呤等，病情严重时可使用
生物制剂，早期可联合使用消
炎止痛药或小剂量激素对症
治疗；

■脊柱关节炎可考虑用消
炎止痛药、生物制剂、改善病情
的 抗 风 湿 药（外 周 关 节 受
累）等；

■骨关节炎 治疗主要为
减轻负重，可口服消炎镇痛、保
护软骨的药物等；

■痛风性关节炎在急性期
需要消炎止痛治疗，一般选用
秋水仙碱、消炎镇痛药物或小
剂量激素，缓解期需通过饮食
运动等改善代谢异常，并使用
降尿酸药物将尿酸长期控制在
达标水平，以防痛风复发；

■感染性关节炎需要积极
抗感染治疗，疼痛严重时可以
口服消炎止痛药物，必要时
手术；

■幼年特发性关节炎治疗
药物主要包括消炎止痛药物、
糖皮质激素、生物制剂、改善病
情抗风湿药物等。

变天前病变部位缘何疼痛

遇到下雨、降温、大风等天
气变化，其实所有人的身体都
能先于视觉和听觉感知到，体
内生理机制也会对这种变化作
出正常调整。例如，当快要下
雨时，气压会降低，湿度会增
大，健康人细胞内的液体能自
行渗出，导致尿量增多，以此适
应天气变化。

对于患有关节炎的人来
说，因体内存在病变组织，不能
及时响应天气变化排出细胞中
的液体，致使病变部位的细胞
压力比周围正常组织高，就会
引起病变部位的胀痛感。这是
关节炎患者能预知天气变化的
原因之一。

另外，天气变化时，大气中
带正负电荷的大气分子会出现
移动和其他变化。由于不同电
荷互相吸引撞击，所产生的一
系列电磁现象和电磁波，可使
人体细胞内外存在正负电荷的
电位差。正常人对这种电位差
能保持平衡，关节炎患者由于
局部毛细血管和组织发生了变
化，会释放一些炎性物质，使得
神经末梢受压迫而产生酸痛
感。虽然气温、气压、湿度等诸
多要素变化都可引起关节疼痛
加重，但这些变化都没有电磁
波来得快。

所以，往往天气还处于变
化前的晴朗状态，异常的电磁
波已把天气变化的信息传递出
来，并被人体所感知。这就是
很多关节炎患者在天气变化之
前出现患处疼痛的原因，也是
其能预知天气变化的另一个重
要原因。

膝关节的反应最敏感

医生在接诊中发现，关节
炎患者对于天气最为敏感的部
位，往往是膝关节，这不是个
例。有研究提到，在探讨天气
变化对类风湿关节炎患者疼痛
部位的影响时发现，以膝关节
影响最大，这是由关节本身的
一些特性所决定的。

有人做过实验，在常温下
测定人体不同组织的温度，关
节的温度是最低的。当被试者
暴露于寒冷环境中20分钟后
再测定不同组织温度，发现关
节温度下降最多。当被试者回
到实验前的气温环境后，关节

温度还在继续下降，这表明关
节温度恢复得也慢。再加上关
节炎患者的体温调节机制较健
康人差，所以天气变化时，关节
部位的疼痛首当其冲。

我们都知道，滑液是关节
间的液体润滑剂，其黏度对关
节的滑动运动影响很大，而滑
液的黏度直接与黏蛋白的含量
有关。作为人体主要负重关节
的膝关节，约含有滑液0.5毫
升，当气温下降时滑液中的黏
蛋白含量增多，便增加了滑液
的黏度，影响了关节的活动。
此外，血浆中蛋白含量高也会
影响滑液中的蛋白，突然下雨
或降温时的刺激可使肾上腺素
分泌增多，而肾上腺素可增加
血液的黏度，这些都将增加滑
液的黏度，从而增加关节阻力，
引起关节疼痛。

营造干燥低湿环境
可缓解病情

既然关节炎与天气变化有
如此密切的关系，这就让人想
到了利用气象条件有针对性地
对关节炎进行治疗。

实验发现，让关节炎患者
到气候干燥、长期有阳光照射、
昼夜温差较大，而且气压和湿
度变化又较小的沙漠地区疗
养，疗效很不错。但当患者返
回原来的环境时，仍有部分患
者旧病复发。这一方面说明单
纯依靠气候来治疗关节疾病，
还不能达到治愈每一名患者的
效果；另一方面倒也证明了人
工创造适宜的小气候环境（使
温度正常、湿度偏低），对治疗
关节炎有辅助作用。

总之，气象因素对关节炎
的影响是多种因素相互联系、
相互制约的综合影响。气压及
湿度变化较小的环境，可能有
助于改善关节炎患者因天气变
化所致的关节疼痛。

关节炎患者
日常保养需注意4点

日常生活中，关节炎患者
保持愉快心情、控制体重、合理
饮食及正确休息和锻炼，对于
控制病情大有裨益。

三分之二的患者在精神受
刺激时可出现病情加重，因此
患者要保持乐观和开朗，尽量
自我克制、自我调节，树立战胜
疾病的信念。

减肥可以减轻负重关节的
压力，增加关节的活动性，防止
关节损伤，同时对于痛风患者
而言，减肥还可以降低尿酸水

平。因此，体重的控制对于保
护关节意义重大。

对于类风湿关节炎患者，
可以吃高蛋白、高营养食物如
肉类、鱼类，也要吃水果和蔬菜
以补充维生素，喝牛奶以补充
钙质，保持营养的均衡摄入。
痛风患者则应多饮水，多吃新
鲜蔬菜，避免饮酒，减少果糖摄
入，尤其是不要大量食用海鲜、
动物内脏。

关节炎急性发作、有发
热、关节显著肿胀、颈椎或下
肢负重病变明显者应注意休
息，休息以2至3周为宜，待急
性期症状消失后可适当活动。
锻炼需要循序渐进，以刚刚引
发疼痛为度，每锻炼1小时休
息至少10分钟，一天2次。以
后，运动量逐步加大，可开始
倒走或太极拳、太极剑、骑自
行车等运动。对于类风湿关
节炎患者，应避免过度强烈使
用小关节和使关节长时间保
持一个动作。

据《北京日报》

■ 相关链接

跑步更容易
患上关节炎？

近些年来，随着健身热潮
的兴起，越来越多的人开始热
衷于跑步。但同时，网络上也
渐渐传来了一些质疑的声音：

“长时间跑步会伤膝盖，会更容
易患上关节炎！”那么，跑步真
的是导致关节炎的元凶吗？运
动量大，真的会更容易得关节
炎吗？

“跑”出关节炎？致病因素
有话说

关节炎的致病因素都有哪
些呢？临床研究发现，关节炎
的发生主要与自身免疫反应、
感染、代谢紊乱、创伤、退行性
病变（指组织细胞发生的变性、
坏死等病理改变）等因素有关。
根据病因可将关节炎分为骨
性、类风湿性、强直性、反应性、
痛风性、风湿性、化脓性
等。其中，骨关节炎主要
与人体的衰老有关；类风
湿性关节炎则与遗传、感
染、环境、免疫有着复杂
关系；强直性关节炎主要
发生于脊柱，与遗传因素
和环境因素都有一定关
系，且多发生于男性人
群；反应性关节炎则是因
肠道系统、泌尿系统等关
节外感染因子触发的炎
症性关节病变；而痛风性

关节炎则是因尿
酸盐结晶、沉积引起
的关节炎。

在上述几种关节炎
中，并无哪种关节炎类型与
运动直接相关。若非要说与运
动劳损略有关系，也只有第一
种“骨关节炎”稍微说得通。然
而调查研究结果显示，骨关节
炎多发于骨质增生患者群体，
45岁以下人群骨关节炎患病率
仅为2%，而65岁以上人群患病
率高达68%——— 这足以说明，
骨性关节炎与人体衰老关系更
大。所以，适量运动并不会直
接导致关节炎的发生。

要想身体好，适量运动不
能少

适量运动，是指运动者根
据个人的身体状况、场地、器材
和气候条件，选择适合的运动
项目，使运动负荷不超过人体
的承受能力，在运动后感觉舒
服、不疲劳。

适量运动对人体健康具有
很大促进作用。适度运动可以
预防各种慢性疾病，诸如预防
冠状动脉和呼吸系统以及代谢
性疾病；还可以降低癌症的发
生机率；更可协助保持正常体
重，预防超重和肥胖。最重要
的是，适度运动可以有效预防
损伤，降低运动伤害的发生几
率，保持关节良好功能。因此，
适量运动对于关节损伤的预防
和保护，是具有正向作用的，健
康群体不必担心适量运动会对
关节产生不良影响。

合理运动，关键在“适量”
当然，有特殊情况者，比如

一些本身就患有关节炎疾病
者，或体质不适宜跑步者，这种
情况下，就要遵守医嘱，不要

“逞强”去挑战一些不适合自己
的运动。这不仅是为自己健康
状况考虑，也是为了减少隐患，
降低风险。

此外，运动量也并非越大
越好。运动过量可使机体免疫
功能受到损害，影响健康。

据“科普中国”客户端


