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本报讯（记者 马晓非）10 月 16 日，
在由中国社会福利基金会护爱基金主
办的“爱护天使行动——临床护理人员
心理关怀项目”（以下简称“爱护天使行
动”）优秀心理关怀实践案例评选颁奖典
礼上，许昌市中心医院以第 4 名的成绩
荣获三等奖。

在此次评选活动中，共有来自全国
的 161 家医院参赛。经过初评，有 42 家
医院的案例进入最终评审。经过专家
评审和护士网络投票评选，许昌市中心
医院取得了第 4 名的好成绩。专家评委
会这样评价该院的案例：“该案例是对
专业与凝聚力的完美诠释，视频的设计
和构思精巧，重点突出，方法灵活，结构
清晰，前后衔接和逻辑感精细，具有极
强的推广意义。”

据了解，“爱护天使行动”是由中国社
会福利基金会护爱基金发起的一个项目，
旨在充分缓解护士心理压力，让护士接受
心理解压辅导，从而对患者进行科学的心
理护理。

许昌市中心医院自 2018 年 9 月启

动“爱护天使行动”以来，安排心理成长
课程，实施员工救助计划，通过开展团体
解压、心灵观影、团体心理辅导等方式帮
助护士缓解心理压力，增强护士幸福感，
并提高护士对患者进行心理护理的能
力，为患者提供更加优质的护理服务。

随着医学模式的转变以及科学技术
的迅速发展，护士已经成为卫生健康行
业中压力最大的职业之一。一直以来，
许昌市中心医院十分重视对护士的人文
关怀，最大限度地关心、关爱护士的身心
健康。

该院成立了心理健康成长小组，在
全院范围内推行“护士睡眠日”，将交接
班方式由“夜班护士对全员交接”改为

“夜班护士与责任护士交接”，以保障夜
班护士在工作一夜后能够按时下班。除
了对怀孕 7 个月及哺乳期的护士不安排
夜班外，该院关心孕早期、孕中期护士的
需求，对其给予力所能及的帮助。该院
还尊重护士的个人意愿，提倡在重症医
学科工作 10 年以上的护士调到普通病
房工作，以减轻其压力。

许昌市中心医院获“爱护天使行动”
优秀心理关怀实践三等奖

半数以上中老年人患
有骨关节炎

“骨关节炎是一种关节退行性病
变。从理论上说，人人都会发生骨关节
炎，只是病情或轻或重。一般来说，人
在 40岁以后容易出现骨关节炎症状。”
赵智浩对记者说，“统计数据显示，一
半以上的中老年人患有骨关节炎。过
了70岁，骨关节炎的发病率更高。”

骨关节炎主要是由年龄增长、肥
胖、关节劳损、关节创伤、关节先天性
异常等引起的，最容易发生骨关节炎
的是膝关节，其次是髋关节。

可以说，骨关节炎是随年龄增长
必然发生的一种疾病。爬山、上楼、下
蹲等活动会带来关节损耗，负重太大
会 增 加 膝 关 节 磨 损 ，使 关 节 退 化 加
速。剧烈运动以及撞伤、骨折等，也会

对关节产生严重影响。
“ 概 括 起 来 讲 ，关 节 主 要 有‘ 五

怕’。”赵智浩告诉记者。一怕老。随着
年龄增长，软骨营养供应不足，骨骼
中无机物增多，骨骼的弹力与韧性降
低，容易导致关节软骨出现退行性病
变。二怕胖。体重会增加下肢关节的
承重压力，引起体位、步态等的变化，
容易导致骨关节炎。三怕伤。外伤是
年轻人患骨关节炎的重要原因，关节
慢性劳损、不正确的运动方式带来的
非急性伤，也会增加患骨关节炎的风
险。四怕勤。关节用得太勤，容易导致
机械磨损，破坏软骨，从而出现骨关
节炎。过于频繁地爬山、爬楼梯等对
关节伤害非常大。五怕冷。骨关节炎
患者一定要注意保暖，因为寒冷会加
重 病 情 ，这 主 要 与 血 液 循 环 不 畅 有
关。

虽然中老年人是骨关节炎的主
要发病人群，但由于不良饮食习惯、
不当运动等，骨关节炎发病率也呈现

出年轻化趋势。而且，女性比男性更
容易患骨关节炎。

关节疼痛、僵硬，小心
骨关节炎

“骨关节炎的主要症状是关节疼
痛 ，早 晨 起 床 刚 行 走 时 疼 痛 更 加 明
显，活动后疼痛减轻，但活动过多后，
疼痛又加重。”赵智浩对记者说，“骨
关节炎的另一常见症状是关节僵硬，
灵活性下降，常出现在早晨起床或关
节长时间保持一定体位后。”

骨关节炎早期有较强的隐匿性，
一般劳累后或受寒后疼痛加重，很多
患者由于不在意而使病情加重，影响
正常的生活和工作，甚至丧失活动能
力。此外，骨关节炎的症状与类风湿
性关节炎、强直性脊椎炎、化脓性关
节炎、痛风等症状相似，因此，出现相
关症状时要及时到医院检查，诊断清
楚病因。

赵智浩提醒，进行骨关节炎检查
最常见的方法是 X 线检查，CT 及核
磁共振检查可以更早期、更精准地发
现关节软骨及软骨下骨质的异常改
变，必要时可通过穿刺进行关节液检
查。

当骨关节炎继发滑膜炎时，会出
现关节肿胀，关节部位有压痛感，活动
时有摩擦感或出现“咔嗒”声，病情严
重者还会出现肌肉萎缩或关节内翻畸
形，也就是人们常说的“O形腿”。

轻度和中度骨关节炎治疗起来相
对比较容易，患者要注意休息，控制运
动量，也可服用药物，必要时辅以理
疗。重度骨关节炎患者关节疼痛剧烈，
行走困难，关节畸形明显，如果采用保
守治疗的方法效果不佳，应及时接受

手术治疗。通过手术治疗，大多数患者
都能取得良好的效果。

过了 40 岁，注意保护
膝关节

关节的使用寿命是有限的。一般
情况下，50 岁以后，人的膝关节开始
老化，60 岁以后会出现明显的老化症
状。爬山、爬楼梯、搬重物非常容易损
伤膝关节。爬山时，膝关节承受的重
量是平时的 2倍。爬楼梯时，膝关节承
受的重量是平时的 5 倍。做下蹲动作
时，膝关节承受的重量是平时的 7倍。

“过了 40 岁，就要注意保养膝关
节。”赵智浩建议。日常生活中尽量少
上下楼梯、少爬山、少长时间站立、少
提重物，避免膝关节负荷过大。

当然，膝关节“省着用”并不是不
能运动，而是选择合适的运动方式，
运动量要适当。游泳、散步、骑自行
车、慢跑等有氧运动既能达到锻炼的
目的，又不会给膝关节造成太大压
力 。 骑 自 行 车 时 要 调 好 车 座 的 高
度，车座过高、过低或上坡时用力
蹬车，对膝关节都有不良影响。游
泳 和 散 步 既 不 会 增 加 膝 关 节 的 负
重，又能让膝关节四周的肌肉和韧
带得到锻炼。

最好不要经常进行那些需要跑、
跳、蹲的运动，如爬山、跳绳等。经常
跪着、蹲着，尤其是深蹲，会加重关节
负担，应尽量避免长时间保持这些姿
势。

此外，要多吃含钙食品，科学补
钙，预防骨质疏松，从而减少骨关节
炎发生的概率。要保持合适的体重，
防止因身体肥胖而加重膝关节的负
担。

您 的 关 节 还 好 吗
专家提醒，过了40岁，膝关节要“省着用”

主讲专家：许昌市中心医院骨科主任医师赵智浩

随着年龄的增长，人们患
骨关节炎的可能性越来越大，
膝 关 节 尤 其 容 易 出 现 问 题 。
很多人觉得关节疼痛是小事，
忍忍就过去了，不积极治疗，
结 果 造 成 病 情 越 来 越 严 重 。
骨 关 节 炎 发 病 率 、致 残 率 较
高，而且年轻化趋势明显，已
不再是老年人的“专利”。10
月 18 日，许昌市中心医院骨科
主任医师赵智浩告诉记者，虽
然生命在于运动，但关节还是
要“省着用”，保护膝关节要早
一些开始，肥胖者、老年人和
女性更要注意预防骨关节炎。

本报讯（记者 马晓非）10 月 24 日，
国家消化系统疾病临床医学研究中心、
首都医科大学附属北京友谊医院专家将
莅临许昌市人民医院，开展消化系统疾
病义诊活动。当天，在许昌市人民医院
进行普通胃镜、无痛胃镜检查可分别享
5折、8.8折优惠。

“义诊活动将于 10 月 24 日 8 时至 12
时在我院门诊 3 楼北区 6 号消化内二科
诊室进行。14 时 30 分至 17 时 30 分，北
京专家将在我院门诊 7 楼消化内镜中心
进行内镜下检查和治疗。”许昌市人民医
院消化内二科主任张志勇对记者说。

据了解，此次义诊活动是首都医科
大学附属北京友谊医院与许昌市人民医
院“手拉手”项目的内容之一。“手拉手”
项目旨在以学科建设为纲领，以常态化
技术输出为抓手，以培养基层优秀消化
内科医生为目标，挑选符合条件的医院

和医生，以消化道早癌诊治为切入点，进
行常态化帮扶。

首都医科大学附属北京友谊医院与
许昌市人民医院“手拉手”项目建立后，

“手拉手”项目专家团队将定期到许昌市
人民医院进行常态化技术指导，让老百
姓不出许昌就能享受到更加优质的医疗
服务。许昌市人民医院也可以派医生到
首都医科大学附属北京友谊医院进修学
习，与其进行远程会诊等。

在今年 7 月 28 日，由中华医学会消
化内镜学分会、中国医师协会消化医师
分会、国家临床医学协同研究创新联盟、
国家消化系统疾病临床医学研究中心、
首都医科大学附属北京友谊医院、中国
消化内镜学院共同成立的“手拉手”项
目专家团队曾走进许昌市人民医院，开
展病例分析、临床教学、学术讲座等活
动。

本周四 北京专家莅许义诊
普通胃镜检查5折，无痛胃镜检查8.8折


