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前言

　　随着生活水平的提高，人们的生活方式也在逐渐改变：首先，饮食中一直扮演主角的米和面渐渐
地变为配角，过去的奢侈品如鸡、鸭、鱼、肉及海鲜等已经进入寻常百姓家；其次，私家车增多了，
骑自行车的减少了，活动减少了；第三，电子产品逐渐普及，电视进入寻常百姓家，电脑也成了人们
办公的主要工具，案头工作基本都由操作电脑完成，更有一些年轻人甚至青少年对掌上电脑、游戏机
情有独钟。
这些变化，导致疾病谱也在发生变化，如骨质疏松症、骨性关节病、痛风性关节炎增多了，肥胖的人
增多了，颈椎病的发生年龄提前了。
　　但是，并不是有了生活水平的提高，就一定会出现上述疾病，因为如果掌握了疾病的知识，懂得
怎样去有效预防，就能大大减少疾病发生的机会。
比如，痛风性关节炎，虽然有大部分是由于体内代谢异常引起的，但是，饮食是发生的重要诱因，如
果能够了解痛风的发生原因，懂得如何进行积极的饮食调整并保持健康的生活方式，痛风的发作就会
减少；如果平时能够注意对颈椎、颈部肌肉进行锻炼，养成良好的坐姿和放松方法，颈椎病就不会成
为困扰你的顽疾。
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内容概要

本书是关于关节病防治的大众科普读物。
关节病是临床常见病，尤其随着生活水平的提高和寿命的延长。
痛风性关节炎、骨质疏松症、骨性关节炎的发病率越来越高；生活工作节奏的增快，导致颈椎病发病
年龄有提前的趋势。
本书针对上述内容。
以问答的方式进行阐述，通俗易懂。
帮助人们建立和提高健康意识，减少关节疾病的发生，提高生活质量。
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章节摘录

　　第一部分　您对关节的了解有多少　　2.关节有什么功能　　关节在人体活动中有什么作用呢?通
俗地说，关节就像门、窗的“合叶”一样，只有通过“合叶”的连接和“合叶”周围的润滑液正常，
门、窗才可以随意开合且不会有吱吱呀呀的声音。
骨头和骨头之间通过关节的连接，才能完成屈、伸、捏、拿等各种活动，从而完成拿筷子吃饭、写字
、跑、跳等各种活动。
所以，人的任何活动都不能离开关节。
以上肢部分关节为例，肘关节位于腕关节和肩关节之间，其活动稍受限制，但也可以进行屈、伸运动
，因此我们的上肢能够自如地屈曲和伸展，否则就会像一根僵硬的木棍；腕关节则通过屈、伸、内收
和外展等运动使手腕前屈、背伸及前臂旋转，协助我们完成多种动作；肩关节活动非常灵活，能作屈
伸、内收和外展、内旋和外旋三组动作，所以我们能够随意地向上下、内外、前后等方向活动上肢，
挥动我们的双臂。
每个关节的正常活动范围常受年龄、性别、胖瘦和锻炼情况的影响：一般而言，年轻、体瘦、经常锻
炼者，其关节的活动范围较大；年老、肥胖、不常锻炼者，其关节的活动范围较小。
一旦关节的某一个部分出现障碍，就会出现各种功能障碍，也就会影响到我们正常的生理活动。
　　3.关节分为几种　　人体的关节多种多样，但根据关节的活动程度可以简单地将关节分为三种：
　　（1）活动关节：就是活动度较大的关节，这种关节的各骨关节面之间并不直接接触，表面为软
骨所覆盖，骨端包有关节囊，有的还有韧带包绕，有明显的关节腔，因而活动目如，所以叫活动关节
。
因关节囊内层是由滑膜层构成的，所以又叫滑膜关节。
所有的四肢关节及身体的大多数关节都属于活动关节，能完成屈、伸、内收、外展、内旋、外旋等多
种运动，因此，人体的各种肢体活动主要是靠活动关节完成的。
但许多常见的关节病如类风湿关节炎却容易发生在活动关节中，从而限制关节的活动。
　　⋯⋯

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<常见关节病防治必读>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 7


