
虽然热浪未歇，暑气未消，但秋天的脚步已然近了。

气温下降后，一些熟悉的不速之客——流感病毒、心

脑血管疾病、关节炎⋯⋯都已蠢蠢欲动。

未雨绸缪，8 月底，抓住暑假的尾巴，很多家长已经

带着孩子前往就近的社区卫生服务中心接种了流感疫

苗；上周，杭州各个社区卫生服务中心的免费民生流感疫

苗到货，前期预约登记的老年人也都纷纷前往接种。

秋冬季节，我们要预防的不单是病毒性传染病，还有

很多常见病也会在秋风起时如约而至，千万别大意了！

秋风起秋风起，，这些疾病又不请而至这些疾病又不请而至
别大意别大意，，提早预防度多事之秋提早预防度多事之秋

很多常见病会在秋风起时不请而至，
千万别大意了！
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8 月，杭州连日高温，林伊（化

名）在月底去了趟西北，当时觉得肩

膀又开始作痛了。去年，她就被诊

断为肩周炎，打了针加上运动，情况

好多了，但怎么又发作了？前思后

想，她觉得是温度低导致的。

“气温对关节炎来说是一个诱

因。”浙江大学医学院附属邵逸夫

医院骨科陈剑主任医师说，无论哪

种关节炎对温度都很敏感，特别是

膝关节、肘关节、手指关节相对其他

关节来说更敏感，因为这些关节肌

肉会少一点。

现今，他们在临床上碰到最多

的是退行性关节炎，这种关节炎是

由于关节磨损而导致的。以往，退

行性关节炎多发生在老年人群里，

但如今，它大有向年轻化发展的趋

势。“这与现在的很多年轻人爱运动

分不开。”陈剑主任医师说，之前有

一对30岁不到的夫妻，是马拉松运

动爱好者，常跑全马，后来因为膝关

节疼前往他的诊室就诊。经过磁共

振检查，陈剑发现两夫妻关节软骨

都存在明显的磨损，这样的情况一

般是五六十岁的人才会这样。如果

是六七十岁，陈剑给出的治疗方案

是换人工关节，但夫妻俩都还年轻，

换关节并不合适，所以建议两夫妻

减少活动量，服用止痛药。

陈剑主任医生说，如果患有关

节炎，送大家八个字——减少负荷、

保持活动，“这样在气温变化的时

候，症状也会减轻很多。”

气温低的时候，关节还要注意

保暖，比如膝关节，气温下降使人体

血管收缩，原本润滑的膝关节滑液

变得黏稠，加快膝关节磨损，因此可

佩戴保暖护膝。不过对于有金属支

撑的护膝，因为长时间佩戴有导致

肌肉萎缩的风险，需要在医生指导

下方能佩戴。

别让关节“冷”了
减少负荷保持活动

本报记者 孙燕

通讯员 王蕊 江晨 章晓玥 陈健

往常，家住杭州蒋村的尤女士都会在9月带着家里的

老小，到社区卫生服务中心接种流感疫苗，但 7 月底她忽

然看到消息，社区儿童/成人自费流感疫苗已到货，“我想

流感疫苗一般要 2-4 周后体内可产生具有保护水平的抗

体，想到能在九月开学前让他产生抗体，于是在 8 月中旬

我就带儿子前去接种了。”尤女士说。

尤女士的儿子今年 12 岁，从儿子 1 岁开始，尤女士几

乎每年都带儿子去蒋村街道社区卫生服务中心接种流感

疫苗，一年接种一次，“我觉得效果还可以，打了之后，他普

通感冒还是有的，但都没有很严重。”

五年前，尤女士的父亲和婆婆在她的“宣传”下开始接

种流感疫苗，“那个时候，他们都是自费打的。今年免费接种

流感疫苗的年龄范围扩大到了 60周岁以上，他们是65岁

左右，符合免费接种政策，可以免费打了。”尤女士笑着说。

9 月 2 日，蒋村街道社区卫生服务中心免费的民生疫

苗到货后，尤女士立即把这个消息告诉了家里的老人，让

他们赶紧去接种，“天气一冷，流感就会多起来，老人还是

要保护好的。”

浙江大学医学院附属第一医院感染病科常务副主任

（主持工作）杨益大主任医师说，虽然最近气温比较高，还

没到流感季，但大家也要早做预防。因为流感病毒的繁殖

可是会随着气温的下降而加速，而且现在病毒还会变异，

平均气温20℃以上也可能有流感病例出现。

流感的症状可是比普通感冒要重得多，高烧、咳嗽、头

痛、全身酸痛，可不好受。如果自己感觉可能是流感，最好

还是去医院测一下流感病毒核酸，搞清楚是哪一种，因为

现在有很好的流感抗病毒药，早期服用的话，症状马上就

能改善，还可以减少传播。

特别是孩子、老人、孕妇、肥胖人群和有基础疾病的人

群，更要特别注意！有一位患者曾让杨益大主任医师印象

深刻，他是一位65岁的老人，身材微胖，有一些基础疾病，

确诊流感后症状越来越重，最后发展成肺炎，不得不住院

进行治疗。

预防流感，除了接种疫苗外，杨益大主任医师表示，流

感季，大家去人群密集场所最好能佩戴口罩，上述五类人

群要尽量避免去人群密集场所活动，日常要勤洗手，加强

锻炼，增强体质和免疫力。流感会形成家庭聚集性发病，

感染后的人员可以自行居家隔离，保持房间通风，充分休

息，多饮水。若周边出现呼吸道感染症状的人员，其他人

应佩戴口罩，做好防护，尽量避免与感染人员接触。

那打了疫苗一定就能防住流感吗？杨益大主任医师

说，因为流感病毒会发生变异，疫苗不能说 100%防得住，

但接种后，对大家还是具有一定保护力的，可以有效降低

患流感及其常见并发症的风险。

预防流感，五类人群要注意预防流感，五类人群要注意

除了流感，天气变化对心脑血管的影响也不容忽视。

浙江大学医学院附属第二医院心血管内科的刘炳辰主任

医师说，天气寒冷时，心脑血管相关学科的住院患者人数

就会上升。这是因为浙江的九十月份，白天的温度还是比

较高的，但到了晚上温度降低，昼夜温差增加，血管更容易

收缩，从而增加了患心脑血管疾病的风险。也因此，每年

从九十月份开始，前往浙大二院就诊的心血管疾病的患者

量会突然迅猛增长。

刘炳辰主任医师进一步解释，心脑血管的病患，尤其

是原来有基础疾病的，发生心梗脑梗都是有诱因的，最常

见的有剧烈的体力运动，强烈的情绪变化及熬夜、抽烟、喝

酒等生活不良习惯，但到了秋冬季，病毒感染也是一个常

见的诱因。当昼夜温差变大或气温下降时，病毒容易活跃

起来，感染后也会诱发心血管疾病。

所以，有基础疾病的患者还是要定期去医院随诊，而

没有任何心脑血管疾病的人群也要注意控制危险因素，特

别是血压、血糖、血脂的变化。

“心肌梗死的发病一般取决于两个方面，第一是看血

管里是否有斑块，斑块越多、越不稳定，发生事件的风险越

高，第二就是血液的高凝状态，如果血液成分不处于高凝

状态，即使斑块破裂，也不一定会诱发血栓形成，造成梗死

性的疾病。”刘炳辰主任医师说，而血液的高凝状态取决

于应激，也就是情绪的变化、季节的更替、环境的变化等

等，像天气骤冷后血液的高凝状态就会时常发生。

刘炳辰主任医师还想告诉大家，动脉粥样硬化会伴随

着人的一生，有研究表明，从儿童时期起人就开始启动了

动脉粥样硬化的早期改变，但是每个人发展的程度有快有

慢，快慢一部分取决于基因，另一部分取决于危险因素的

多少，因此，大家要重视动脉粥样硬化性疾病，做到早筛、

早防、早治。

“我们医院会根据动脉粥样硬化的危险程度进行分级，

针对不同风险人群进行个体化防控及治疗，比如适当的降

脂治疗、危险因素控制以及生活方式指导，来减缓动脉粥样

硬化进展，以减少心梗、脑梗等心血管不良事件的发生率。”

昼夜温差加大，心脑血管这样保卫
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