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秋季登山，
不是每个人都适合

■故事

【中医养生·小科普】

世界关节炎日：登山徒步成重阳节最热亲子活动？

今日女报 / 凤网记者 李诗韵 通讯员 汤雪

俗话说，人老腿先衰。不少中老年人为了证明自己“宝刀未
老”，常常要求与孩子先来场登山运动。就在刚刚过去的重阳节，
不少地方旅游局发布调查数据称，“登山徒步已逐渐替代家庭旅
游，成为最热的亲子活动”。

10 月 12 日，是世界关节炎日，登山运动的健康话题又一次
受到关注——到底登山是有利于健康还是会伤害健康？长沙市中
心医院骨科主任陈先礼提醒，登山徒步也有“红黑榜”，并不是
所有人都适合这样的爬高运动。

葛洪牌桂龙药膏，精选 28 味野生中药，久熬成膏分入五脏，药材好药力强，入口即
溶易吸收，方中三爪龙、狮子尾等入心经，青藤、万筋藤、四方藤、过岗龙、杜仲等入肝
经，老鸦嘴、千斤拔、土茯苓等入脾经，五爪龙、牛大力、玉郎伞、高山龙、白芷等入肺经，
黑老虎根、首乌藤、九牛力等入肾经，祛风湿止疼痛，活经络补气血，温肾阳调五脏，用
于风湿骨痛、慢性腰腿痛、心悸气短、失眠多梦、肾虚尿频等慢病治疗。

抢购热线：
400-750-8800

葛洪桂龙药膏以下药房有售： 海王星辰大药房湖南各连锁门店有售
益丰大药房湖南省各连锁门店有售
楚济堂大药房湖南省各连锁门店有售
楚济堂大药房湘春路店
楚济堂大药房（枫林宾馆大门右侧）
老百姓大药房湖南省各连锁门店有售
金六谷大药房湖南省各连锁门店有售
德裕大药房湖南永州市连锁门店有售
恒康大药房湖南永州市连锁门店有售
罗氏协和大药房湖南永州市连锁门店有售
康和润药房湖南省永州市连锁门店有售
永州福寿堂大药房（零陵中路与觅湘路口交汇处）

长沙岳麓区众泽堂大药房
咸嘉湖路 656 号众泽堂大药房（省肿瘤医院后门旁）
长沙平和堂药号：
芙蓉区黄兴中路 88 号（五一广场）平和堂商厦
芙蓉区八一路1号阿波罗广场一楼
雨花区韶山北路 488 号平和堂商厦负二楼
岳麓大道 57 号平和堂商场一楼
岳麓大道 57 号（奥克斯广场）负一楼华润万家超市
长沙市黄兴镇心健大药房、榔梨镇良方药店
湘潭市春和祥大药房连锁门店有售
浏阳市车站路济明大药房、利康大药房、永安大药房有售
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限量超值体验优惠，另有豪礼相送！

◇有些慢性疾病患者不宜登山
除了患有心脏病及高血压的慢性

病患者不宜登山外，还有一些慢性病

如关节痛、慢性肾炎、肾病、血液病、

慢性气管炎、肺心病、糖尿病伴有合

并症、痛风、红斑狼疮、皮肌炎等患者，

风湿性疾病、肝硬化患者等也不应该

登山。慢性病患者即使爬山也要慢爬，

不要强求登山到山顶。

◇不常锻炼的中年人不宜突然参加
大量的登山运动

中年人是一个特殊的群体，担负

着工作和家庭两副重担。他们在事业生

活上忙碌，平时很少锻炼，体质和耐

受力都不强，突然去登山，活动激增，

体力负荷突然加大，很容易诱发心肺

疾病。

◇体质虚弱的老年人以及心脑血管
疾病患者不宜登山

老年人体内各个器官功能均在衰

退，爬山是一项耗氧量很大的运动，

体力消耗较大，老年人登山会加重心

脏负荷，容易诱发疾病。特别是慢性

冠状动脉供血不足的人是不适宜爬山

的。

◇患有关节疾病的患者不宜登山
如腰椎管狭窄症患者，由于下山

时身体重心后移，造成腰椎管比平时

更狭窄，导致腰腿痛症状加重。患有

骨质疏松症的人，由于缺钙导致神经、

肌肉、韧带、关节的协调能力下降，

下山很容易扭伤脚踝或抽筋。关节不

好的老年人爬山时，膝关节额外的负

荷更会加重引起软骨磨损，甚至损伤

骨质，造成关节肿胀、疼痛等不适症状。

登山前一定要做好热身运动；爬

山时强度不宜过大，每爬 20 分钟，

最好休息几分钟。此外，气温较低时，

可以戴一个护膝，但切忌太紧。爬山后

注意保暖，可以通过热敷、泡脚等方

式改善关节酸痛。

爬山会导致骨关节炎？听

起来有些不可思议，却是骨

科医生身边经常发生的事情。

重阳节刚刚过去，62 岁的吴

女士就感觉到膝盖总是莫名

地疼痛。来到医院经检查，发

现关节软骨已经快磨光了，不

得不进行人工关节置换手术。

医生告诉她，罪魁祸首竟是

长期登山的锻炼习惯！

“人体在爬山时会进行膝

盖弯曲动作，而膝关节所承

受的压力会比平时走路高出

3—4 倍。对于有膝关节疾病

的中老年人，爬山、上楼等

运动，都会引起膝关节软骨

过度磨损，容易诱发关节炎

等骨病。”长沙市中心医院骨

科主任陈先礼介绍，关节与

关节之间存在着软骨，主要

具有分散重量、保护膝盖的

作用。“机器运作需要润滑油，

软骨工作同样需要润滑液，

在人体关节腔内会自动分泌

这种润滑液。但这种润滑液

会随着年龄增长而逐渐减少，

中老年人若没注意，再继续

负重进行登山、上下楼、跳绳

等运动，就会加速软骨之间

的磨损，很容易形成膝关节、

踝关节等慢性损伤，引发关

节炎，导致关节提前退化。”

老人爱爬山，
膝软骨竟被磨光

■数据
关节炎发生率达 1/6，年轻化趋势明显

“秋季，爬山是大家特别喜爱的

一项运动，但并非人人都适合。”陈

先礼告诉记者，目前科室每天都可

接诊10—20 个关节炎病患，其中不

乏因为爬山、上下楼梯等导致旧病

复发的。多年前，骨关节炎、骨质

疏松和痛风等疾病都是 65 岁以上老

年人的“专利”，但近年来，门诊接

诊了不少中青年人。

“关节炎是最常见的慢性疾病，

如果不引起重视及时治疗，可能会累

及全身关节，引发疼痛、炎症、行动

不便、卧床不起，甚至是终身残疾。”

陈先礼提醒，门诊遇到不少膝关节炎

患者，都试图通过增加关节负荷，如

爬山、爬楼梯或下蹲起立等来加强锻

炼，正常人进行这类活动可以强身健

体。但对已有骨质增生、关节面不平

整的中老年人来说，却极易引起关节

内损伤、骨折等。

■专家

有以下四类情况，切勿登山徒步

中医治未病有这样四层含义

第一层：“未病先防”是
“治未病”的预防原则。“治

未病”的核心内容是重视预

防，提倡养生。葛洪倡导“恬

淡虚无”、“精神内守”，责

怪“唯名利是务”，认为必

须重视调养心神，方是“保

身长全，以养其生”的关键。

葛洪非常重视“五脏”

养生，首次将“无藏”写作“五

脏”。主张“百病之源五脏

为本”，即是说当顺应四时，

外避邪风，养护五脏，方能

防患于未然。总之，葛洪重

视养生，预防疾病，消未起

之患，治未病之疾，医在无

事之前，不求既逝之后，故

以未病先防为首。

第二层：“既病早治”是
“治欲病”的防患原则。“治

未病”的第二层含义，旨在

突出早期治疗，防微杜渐，

将疾病消灭在初期阶段。

《黄帝内经》言：“上工救其

萌芽……下工救其已成，救

其已败。”意在强调早治。

再如《金匮要略》中指出：“适

中经络，未传于脏腑，即医

治之。四肢才觉重滞，即导

引吐纳，针灸膏摩，勿合九

窍闭塞。”所以“上工”善

于早期治疗，切不可贻误病

机，导致传变。

第三层：“已病防变”是
“治已病”的预防原则。已

病防传，“传”指病情顺着

一定的趋向发展。一般来说，

凡病邪侵袭、邪气内传，则

病证由表传里，由阳入阴，

故防邪内传，属当务之急；

“未变防变”，“变”是指病

情在某种特殊条件下发生了

性质的改变。“传”与“变”

多常互称为病情的进展。若

病情急剧变化发展时，则当

防止病情转为危重，应积

极采取防治措施，力挽败

途。

第四层：“初瘥防复”是
“治愈病”的康复原则。疾

病新瘥，气血未壮，元气

未复，阳阴未和，宜采取

一些防治措施以促进康复，

其方法有二：调五脏则“阴

阳自和”，阴阳自和的途径，

一者不用药惟静养，依靠自

身恢复。总之，葛洪“治未

病”学术思想对预防医学

有重要的理论指导和实践

意义，为研究现代预防医学

启迪思路。

“治未病”学说，是中医学独特的预防医学理论。治未病

的学术思想最早出自于《黄帝内经》之中。葛洪在《黄帝内经》

的基础上继承并发展了这一理论学说，将“治未病”的学术思

想贯穿于《肘后备急方》全书的始终。

“治未病”的思想在葛洪养生理论中已形成较完整的学术

体系，其中包括有未病先防、既病早治、已病防传、未变防变，

已变防逆、初瘥防复等。“治未病”的含义，可以分为“治未病”、

“治欲病”、“治已病”、“治愈病”四个层面。


