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关节长期不明原因疼痛，尤其是小关
节、手指或手腕、膝盖对称性疼痛，一到
下雨天还加重，当心，这可能是类风湿关
节炎 （简称“类风关”） 在作祟。

日前，在中山大学附属第三医院举行
的“广东类风湿关节炎病友会成立仪式”
和远程科普活动上，中山三院风湿免疫科
主任古洁若教授指出，我国有约 500 万类
风湿关节炎 （RA） 患者，90%以上没有得
到很好的诊治。类风关致残率高，未经治
疗的患者五年的致残率高达 75%。

病因：与自身免疫有关
类 风 湿 关 节 炎 属 于 风 湿 免 疫 常 见 疾

病，是一类以累及周围关节为主的多系统
性炎症性自身免疫病，其病因暂未明确，
但可能与遗传、感染、内分泌等多重因素
有关，包括抽烟、激素、寒冷、外伤等。

该病可发于任何年龄，但中青年似乎
更 受 “ 青 睐 ”。 35~50 岁 的 患 者 约 占 80%，
60 岁以上的患者显著比 30 岁以下患者多。

我国总患病人群中，男女比率约为 1∶
4。为什么女性类风关的患病率显著高于男
性？北京大学人民医院风湿免疫科苏茵教
授指出，虽然类风湿关节炎的确切病因尚
未弄清楚，但病例研究表明，风湿病与雌
激素有一定的关系，而女性雌激素水平更
高。

三大症状提示“类风关”上身
怎样判别自己是否患有类风关？古洁

若指出，要提防这三大症状：
一 是 经 常 出 现 关 节 僵 硬 和 关 节 红 、

肿、热、痛、活动障碍等症状。关节受累
常从四肢远端的小关节开始，以后再累及

其他关节。
二是起病缓慢，有疲倦、乏力、体重

减轻、食欲不佳、低热、手足麻木刺痛等
症状。

三是关节疼痛、肿大呈对称性，周围
皮肤温热、潮红。无论主动运动还是被动
运动，都会疼痛。

得了类风关不影响备孕 切忌盲目停药
类风湿关节炎患者中，女性占多数。

很多女患者处于婚育期，渴望当妈妈，却
时常担心类风关会不利于怀孕、生育。

古洁若为女患者们派出“定心丸”。她
指出，国内 90%~95%的女患者经过合理规
划 都 能 安 全 地 度 过 妊 娠 期 ， 且 研 究 证 实
75%的女性类风关患者妊娠后关节炎症状
可以减轻甚至消失。

古 洁 若 鼓 励 女 患 者 按 正 常 计 划 去 备
孕，但前提是在医生的指导下正确用药，
不能盲目停药。她提醒，患者在孕期要避
免患处受凉，多注意腿部的保暖，且不要
做过度的体力劳动，尤其是下肢用力的家
务或重活等。

预 防 类 风 关 的 侧 重 点 在 于 提 高 免 疫
力。无论是否处于备孕期、妊娠期，都要
加强体育锻炼，增强自身免疫力。

另一方面，部分患者是在患了包括扁
桃体炎、咽喉炎、鼻窦炎、慢性胆囊炎、
龋齿等在内的某种感染性疾病之后，人体
对引起这些感染性疾病的病原体发生了免
疫 反 应 ， 从 而 引 起 了 类 风 湿 关 节 炎 ， 因
此，预防感染性疾病和控制体内的感染病
灶也非常重要。

近六成病友存在心理睡眠障碍
古洁若介绍，类风关患病时间越长，

致残率和功能受限的发生率越高。数据表
明 ， 未 经 治 疗 的 患 者 5 年 的 致 残 率 高 达
75%。部分患者在治疗过程中易受不良信
息干扰，未能遵从合理的治疗方案，以致
病情反复、控制不佳，降低生存、生活、
工作质量。得了类风关，同时出现肺部疾
病、心血管疾病、代谢疾病、恶性肿瘤及
抑郁症等疾病的风险很高。而在与疾病长
期斗争的过程中，病友身心会受到影响。

“有 58%的病友存在心理障碍和睡眠障
碍，常常是因为对疾病认识不到位。”古洁
若表示，她希望通过成立病友会，让病友
之间相互鼓励、分享经验，听从专业医生
的指导，并学会疾病的自我管理。

记者获悉，我国类风关治疗领域的多
位顶级专家已通过实时网络直播、远程在
线分享的形式，对病人进行全方位指导。
古洁若表示，病友会通过定期举办活动，
让更多的病人能得到正确的治疗，提高生
存、生活、工作质量。

（新华网）

关节莫名痛 当心“类风关”

一不小心，2018 年就要溜走了。这时候，
不 少 人 会 发 现 自 己 这 一 年 除 了 徒 长 一 岁 之
外，竟然一无收获。年初时的计划大部分没
有完成，一下子焦虑起来——这一年等于零。

我们为什么在元旦前后焦虑，而不是在
年中焦虑？国家二级心理咨询师姜冰解释，
在古代中国人的心目中，“元”是开始的意思；

“旦”是早晨的意思，合起来这就是新年开始
第一天的意思。

这样有意义的节日，会让人想到收获和
开始。年底是收获的时刻，如果收获少或者
比自己预期的少，那就会导致人焦虑。同样，
新 年 开 始 ，对 未 来 的 不 确 定 性 也 会 导 致 焦
虑。其实我们很多的焦虑都是因为过去的这
段时间里没有得到相应的满足感和价值感。
这样看来，焦虑不是坏分子。它不是自己跑
来的，而是你召唤它来的。

其实，焦虑是人类进化过程中形成的一
种情绪和反应方式。因为有了它，我们才能
适 应 和 应 对 环 境 的 改 变 ，最 终 才 能 解 决 问
题。从这个层面说，当你焦虑了可能是好事，
因为你要解决问题了。应对焦虑，每个人可
以选择适合自己的方式。

●制定目标和计划年底的总结，可能不
尽如人意。但过去的就坦然接受，现在和未
来才是我们可以掌控的。有的人在年初也制
定了目标和计划，可是走着走着就忘了。可
以把目标放在明显的地方提醒自己，达到心
理暗示的作用。完成了阶段目标，还可以给
自己奖赏。

●做喜欢的事焦虑的时候，做喜欢的事，
可以让我们从坏情绪中逃离出来。有的人焦

虑的时候就看电视剧，把注意力转移出去；有
的人喜欢运动，挥洒汗水后是痛快淋漓的感
觉；有些人喜欢吃零食缓解压力，不要多吃，
否则之后心里可能更内疚⋯⋯

●学习新知一个人一旦开始学习新知和
新技能，充实就会赶走焦虑。相比较上一条，
这个办法才是长久之计。

●改变认知心理学上有个“ABC”理论。
A 指的是引发我们情绪产生的事件，B 指的是
我们对待这个事件的信念和态度，C 就是事件
对我们产生的结果。经历同样的事情，有的
人 会 焦 虑 ，有 的 人 不 会 焦 虑 ，这 是 因 为 B 不
同。所以改变认知就可以改变结果。

解放军第 309 医院急诊科来要水为您推
荐了几个“开心穴”，年底有空时经常揉一下，
可以缓解焦虑情绪！

这几个“开心穴”主要包括人体上的心包
经、膻中穴、风池以及合谷穴，只要感觉疲劳、
紧张或者焦虑时都可以按揉一下，每个穴位
按 摩 2~3 分 钟 ，力 度 以 感 到 稍 微 有 痛 感 就
行。揉按心包经时如果觉得找穴位太麻烦，
也可以直接沿着经络一点一点地直接拍打过
去，对疏通气机非常有作用。

另外，中医认为当内脏有火时，也容易导
致抑郁、烦躁、悲伤等不良情绪。小麦味甘微
寒，有很好的调养心阴以安神志的作用，上班
族平常不妨多吃点。其中，甘麦大枣汤是治
疗精神疾病的一个名方，主要由炙甘草 12 克、
浮小麦 30 克、大枣 9 枚，加水适量，小火煎煮
而成，每天早晚温服一次，具有补益心脾、宁
心安神的功效，在平时也可以当茶喝，效果很
不错。 （人民网）

年底焦虑按按“开心穴”

拉开抽屉，看到里面满满当当的护肤品，觉
得很有“安全感”；一种护肤品用惯了，便一直用
坚决不换⋯⋯这样的场景是不是很熟悉？然而，
这样真的好吗？广州市皮肤病防治所激光理疗
科副主任医师龚业青表示，肤质并非一成不变
的，不同季节、时期的护肤重点及护肤品的选择
最好根据自己的皮肤状态适时调整。她特别提
醒，如果面部存在损伤，不建议直接使用妆字号
护肤品。购买护肤品时一定要仔细鉴别，查看厂
家、地址、批文等信息是否齐全。

了解肤质有助于选择护肤品
“知道自己的肤质有助于选择合适的护肤

品。”龚业青介绍，根据皮肤油脂分泌状况和皮脂
膜厚度不同，人的肤质一般可分为干性肤质、油
性肤质、混合型肤质三大类。

拥有干性皮肤的人洗完脸感觉皮肤紧绷，尤
其遇到空气湿度较低时，会觉得面部皮肤干燥，
严重时甚至脱屑、干裂。除了面部干燥，有时身
上也会表现出明显干燥。

油性皮肤对环境抵抗能力相对较强，一般表
现 出 毛 孔 粗 大 、脸 冒 油 光 ，甚 至 还 会 有 油 腻 性
痂。由于皮脂腺分泌旺盛，油性皮肤易出现增
生、结节而表现出皮肤凹凸不平。

混合型肤质往往面部 T 区等皮脂腺分布比
较旺盛的地方比较油腻，T 区以外的区域皮肤比
较干燥。

除了以上常规分型，还有一类皮肤有炎症的
非健康肤质，如面部长期使用激素引起激素依赖
性皮炎者，用了化妆品后引起化妆品皮炎的，此
外还有本身有玫瑰痤 疮、特异性皮炎等人群。

龚业青解释，正常皮肤有皮脂膜存在，含有

神 经 酰 胺 、透 明 质 酸 等 ，可 以 直 接 修 复 皮 肤 屏
障。面部存在长期炎症者其皮肤屏障受到破坏，
比如长时间使用激素而引起激素依赖性皮炎的
患者，面部因血管扩张而出现潮红，皮肤比较敏
感、干燥。

肤质并非一成不变
虽然大多数人的肤质会在很多年维持一个

相对稳定的状态，但肤质也不是一成不变的，因
此护肤品最好根据自己的皮肤状态适时调整。

龚业青进一步介绍，儿童期皮肤由于皮脂腺
分泌不足一般偏干燥，青少年时期稍微油腻一
些，到了一定年龄如 60 岁以后，随着激素水平下
降，皮脂腺和汗腺功能逐渐萎缩，皮肤就开始变
得干燥。因此，儿童和老年人尤其要注意皮肤保
湿。

肤质的变化也受到季节变换的影响。春夏
环境温度较高时，皮脂腺、汗腺功能更活跃，油
脂、汗液分泌旺盛，在皮肤表面形成一层保护膜，
起到保湿作用，此时应尽量使用清爽型护肤品，
加强防晒，注重清洗。

到了秋冬季，外界环境温度低，空气也比较
干燥，皮肤油脂分泌少，皮肤容易干，此时则要少
一些清洗，少用碱性香皂，选用温和的清洗剂，加
强皮肤保湿护理，用更滋润一些的护肤品。

龚业青支招，想准确了解自己的皮肤状态可
到正规医院进行检测，依据经皮水分丢失、角质
层含水量、皮脂含量、皮肤表面 pH 值等进行综合
判定。

皮肤有伤 别敷“妆字号”面膜
“洁面是第一步。”龚业青强调，无论哪一种

肤质，日常护肤都要首先做好清洁。

具体来说，干性皮肤最好选用温和一些的洗
面乳、洗面凝胶进行清洁；油性、混合型皮肤建议
用碱性稍强一些的洁面皂或泡沫洁面乳。

洁面后，皮肤的 pH 值在短时间内会有所改
变，需要使用爽肤水等平衡水、喷雾等进行平衡，
并做好保湿。

对于皮肤有炎症的人群，除了基础的保湿，
还要有针对性地使用医学护肤品。所谓医学护
肤品是指有一定功效的护肤品，也就是我们常说
的“药妆”，一般需要去医学护肤品店或专业药店
购买。

很多人觉得冬天日晒没那么严重，认为不必
特别防晒。对此，龚业青特别提醒，一年四季都
需要做好防晒。不过秋冬时可以选择 SPF 值相
对低一些的防晒用品。

此外，不少人挤完痘痘直接敷面膜。龚业青
表示，一般来说，如果面部存在损伤，不建议直接
使用妆字号护肤品。

提醒：警惕“三无”护肤品
目前市面上护肤品种类繁多，让人眼花缭

乱。龚业青提醒，购买护肤品时一定要仔细鉴
别，查看厂家、地址、批文等信息是否齐全。

她接诊过不少带着护肤品前来咨询的患者，
带来的护肤品包装上往往无厂家、无批文、无地
址，只有“润肤膏”“美白膏”“痤疮膏”等字样，有
些甚至是花“高价”购得。“像这样的情况就要小
心了。”龚业青说，“三无”护肤品可能带菌或含有
香精、荧光剂、防腐剂等添加剂，可能对皮肤造成
炎症、过敏、灼伤等损伤，最后求美不得，反而要
到医院寻求帮助。

（新华网）

护肤前先了解肤质


