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预防疾病 共享健康
信阳市疾病预防控制中心

秋季早晚温差变大，许多体质较差的人常会感到
膝盖酸痛、四肢无力，骨关节疾病也随之而来。很多
老年人因膝关节疼痛难以入眠，甚至难以正常行走。
中医五行学说认为，秋属金，为肺所主；筋属木，为肝
所主；金克木，秋天肃杀之金气易伤肝木，故而秋天应
重视对筋的养护。

秋季，引起老年人关节疼痛主要有三大因素，其
一是外在因素，主要是温度、湿度变化；其二是内在因
素，主要是自身关节退变；其三是过劳过用。

《黄帝内经》有云：“秋三月，此谓容平。天气以
急，地气以明。”入秋以后太阳由直射逐渐变为斜射，
气温从热变凉，空气变得干燥。湿度的下降，使得空
气对热量的保存能力减弱，容易出现有日晒时天气
热、没有日晒时天气冷、气温骤降的现象，也就是人们
常说的“早晚凉，中午热”。人体的肌肤腠理，也会在
卫气的作用下随之开合，以应其时。同时，秋雨常常
绵绵不停，温度下降，湿度上升，会让寒湿之气有可乘
之机，侵袭人体肌肤关节。

秋季温度、湿度变化剧烈，人体容易受凉，引起气
血不通。久之，则有化热等变证出现，引起进一步的
病变。中老年人本身就有膝关节退变的问题，或患有
骨关节炎等疾病，因此中老年人在秋季发生骨关节病
变的概率会增大。常见的情况有疼痛、肿胀、积液、关
节温度上升等。有些人还会感觉膝盖后面硬邦邦的，
仿佛有根绳子拽着，伸也伸不直。

此外，秋高气爽，相对于夏季的暑热，秋季更利于
人们出游、锻炼。无论是登高望远，还是远足跑步，都
会增加膝关节的使用。膝关节是人体最大、最复杂的
关节，仅有皮肤、韧带和少量脂肪覆盖，非常容易受到
外界温度、湿度的影响。(未完待续)

（杨岩岩）

秋季老人膝关节养护四法

喜迎二十大
市民说变化

本 报 讯（记 者 杨长喜）
“持老年卡坐公交车不用扫码
了，真方便！”28日上午，谈及近
期全面实施的公交车老年卡“卡
码合一”，在信阳火车站北广场
乘坐 1 路公交车的王东云阿姨
这样说。

王东云阿姨是一名普通市
民，前几天，她听到了一个消息：
持老年卡乘车，不用再扫公交车
上车门处的场所码了，也不用携
带近期的彩色纸质绿色健康码
了。“这是个好事儿啊！”王阿姨
一听，顿时就感慨，公交公司的
服务也紧跟时代潮流了，给不大
会使用智能机的老年人省了不
少事儿。

什么是“卡码合一”呢？据
市公共交通有限责任公司工作

人员介绍，根据省交通厅《关于
加强实名公交卡与健康码信息
整合的通知》精神，全省省辖
市、直管县城市公交都要实现

“ 卡 码 合 一 ”。 所 谓“ 卡 码 合
一”，即由公交车载刷卡机同步
将卡主的实名信息发送至市大
数据管理局健康码接口，调取
返回健康码状态，车载刷卡机
通过语音播报“绿码乘车”或

“健康码异常”，完成健康码的
检测，既方便了特殊群体乘车，
也提升了公交出行效率。近

期，市公交公司所属线路公交
车均已实现“卡码合一”，公交
车驾驶员在老年人乘车扫码
时，都会提醒老年人不用再扫
码，直接刷老年卡即可完成扫
码所需查验的内容。

28日上午，王阿姨正好需要
乘坐公交车出行，便带着老年
卡乘坐公交车，感受下“卡码合
一”后的便利。在“咚”的一声
后，“绿码，请通行”的声音传来，
王阿姨便完成了以前所需要完
成的扫码、刷卡流程。

“喜迎二十大 市民说变化”系列报道（2）公共交通之变

“卡码合一，真方便！”

王阿姨刷老年卡乘坐公交车，车载刷卡机自动完成其健康码识别等工作。
本报记者 杨长喜 摄

本报讯（记者 马依钒）农历
九月初九是我国传统节日重阳
节，旨在弘扬敬老、孝老、爱老的
中华民族传统美德。节日将至，
9 月 27 日，市市场监管局发布
2022年重阳节老年人饮食消费
提示，提醒市民注意。

今年的重阳节正好处于国
庆假期期间，不少市民会有更
多时间陪伴老人。与年轻人相
比，老年人的咀嚼能力、消化系
统功能都有所减退，日常宜食
用形态细、软、松、小的食物。
针对老年人饮食，市市场监管
局作出详细的消费提示。老年
人的食物品种应多样、口味宜

清淡，多吃蔬菜水果、常吃蛋奶
及鱼虾畜禽肉类、适量吃一些
豆类和坚果，应注意用餐时少
喝汤水，以保证充足食物摄入，
进餐要细嚼慢咽，以促进食物
消化、减轻胃肠负担。

在合理搭配膳食、摄入足量
营养的同时，老年人还要避免剩
饭剩菜、科学存储食用。老年人
居家做饭应首选新鲜食材，尽量
现做现吃，避免剩饭剩菜。没吃
完的饭菜可短时间存放在玻璃、
陶瓷餐具或容器里，并及时放入
冰箱冷藏室，生熟食物要分开放
置，食用前，要看和闻，判断无异
常后彻底加热再食用。

对于老年人来说，保健品并
不陌生。老年人在选购保健品
时，应根据需要或在专业人员的
指导下科学合理地选择保健食
品。选购时，应认准产品外包装
上保健食品标志及保健食品批
准文号。保健食品不能代替一
日三餐，要坚持正常饮食，更不
能将其代替药品。食用保健食
品前，必须仔细阅读说明书。

此外，重阳节素有登高的习
俗，相对来说，老年人体衰力弱，心
血管系统和呼吸系统功能均会有
不同程度的退化，应在家人陪伴和
保护下开展此类活动。同时，要做
到“适当、适宜、适量、适时”。

重阳节将至，市市场监管局发布老年人饮食消费提示——

饮食有讲究 登高需陪伴

准驾不符又超载
违法驾驶遭重罚

本报讯（田连合）为有效预防和减少道路交通事
故，进一步推进“减量控大”和夏季道路交通违法整
治百日行动，近日，明港交警在持续开展路面巡逻管
控工作时，查处一起准驾不符还严重超载的交通违
法行为。

近日，明港勤务大队民警在S333省道平桥区兰店
乡路段巡逻执勤，在对一辆由西向东行驶、满载石子
的车牌号为豫QF0××3的重型半挂牵引车进行检查
时，发现该车驾驶员胡某兴构成准驾不符的违法行
为，且其所驾货车涉嫌超载。经查，豫QF0××3的重型
半挂牵引车驾驶员胡某兴，男，32岁，平桥区王岗乡某
某石村某某西村民组人。准驾车型：B2，驾驶车辆为
重型半挂牵引车，系准驾不符。经S333省道超限站进
行过磅称重，豫QF0××3的重型半挂牵引车核载49吨，
实载 97.8吨，载物超过核定载质量 50%以上。依据

《中华人民共和国道路交通安全法》《河南省道路安全
条例》相关之规定，明港勤务大队对胡某兴的超载与
准驾车型不相符合的严重违法行为处以驾驶证记6分
和罚款3000元的严厉处罚。

在此，明港交警提醒广大驾驶员，驾驶机动车要
持有相应的驾驶证，使用伪造或准驾不符的机动车驾
驶证驾驶机动车，不仅属于严重交通违法行为，而且
严重威胁他人生命财产安全。货车超限、超载运输不
仅严重损坏公路和桥梁等基础设施，更是引发道路交
通事故的重要原因，严重威胁着人民群众的生命财产
安全。


