
老年病科演讲稿 适合中老年关节炎患者
的运动(优秀5篇)

演讲中的抑扬顿挫，相当于音乐中的节奏，音乐需要节拍，
演讲也需要节拍，你应该让你的演讲充满节奏感，节奏就是
你口头表达进度的度量。好的演讲稿对于我们的帮助很大，
所以我们要好好写一篇演讲稿下面小编给大家带来关于学习
演讲稿模板范文，希望会对大家的工作与学习有所帮助。

老年病科演讲稿篇一

1、散步——如果膝关节平时没有不适，可以到公园缓步慢行，
腿要轻抬轻放。每天坚持散步20~30分钟，能一定程度上改善
膝关节功能。

2、慢跑——这种方式的强度较散步要大，锻炼时注意，小步
跑，轻跑，切勿动作幅度过大、用力过猛。如果在运动过程
中出现关节不适，应立即停止，休息一段时间再尝试。

3、骑车——骑车能锻炼腿部肌肉，锻炼关节的耐力，有助于
减轻关节症状，而且由于脚踏板的杠杆原理，骑车不仅能锻
炼膝关节，还不会对膝关节造成负担。

4、床边运动——这项运动又简单又实用。具体做法是坐在床
边，让小腿贴着床沿悬空或刚好沾地，然后缓慢用力，让小
腿抬起至水平位置，再缓慢地放下来，反复练习10~20分钟。
如果床高度不够，可以在椅子上做这项运动。

除此之外，爬楼梯也不适合膝关节有毛病的患者。因为爬楼
梯时身体主要负重的是下肢，膝关节在这个时候受力很大，
而且在攀爬过程中，腿部要不停地抬起放下，这种情况下，
膝关节受力是站立时的3~4倍，磨损更大。爬楼梯时，较好一
步一个台阶，并且借助扶手，减小对膝部的损伤。



老年病科演讲稿篇二

1、韧带损伤。有人会因受到外力刺激导致关节韧带外翻或内
翻，导致内外侧的韧带损伤，这些患者一般都有明显的外伤
史，因此平时需禁止过度的体育活动。

2、软骨损伤。由于膝关节的半月板搜上，当膝盖微微弯曲时，
会由于过度的内旋伸膝，引起半月板的撕裂，随即出现关节
疼痛。

3、自身免疫力低。有的人自身免疫系统受到破坏，出现红斑
狼疮或牛皮癣等疾病，会侵犯到关节致使关节出现肿痛，这
类病情需要就医协助诊断。

4、劳损所致。由于活动量较大，使关节无法承受，导致关节
周围的肌肉等软组织出现劳损，进而会引发病痛，特别是肩
周炎、网球肘等最为常见。缓解关节疼痛不建议用西药，西
药对风湿性关节炎缓解疼痛明显，但是易伤害人体免疫力。
导致更加难缠的疾病出现!

老年病科演讲稿篇三

有膝关节骨性关节炎的人，首先要避免膝关节过度疲劳，尽
量少上下楼梯、少登山、少久站、少提重物，少长时间下蹲，
这些动作让膝关节的负荷过大，容易加重病情。太极拳常有
下蹲动作，这刺激到膝盖，也会让膝关节负担过重发生损伤。

同时提醒，膝关节骨性关节炎患者们又需要锻炼，增加膝关
节的稳定性，缓解关节疼痛。只不过，锻炼方式的选择有点
讲究。

有益膝盖的运动

游泳散步最佳



医生介绍道，游泳和散步是膝关节炎患者的最佳运动，这两
项运动既不增加膝关节的负重能力，又能让膝关节四周的肌
肉和韧带得到锻炼。其次，仰卧起坐、俯卧撑、桥形拱身，
仰卧在床上，把两腿抬起放下、模仿蹬自行车，高位马步、
直身跪坐都是患者可以选择的运动。

患者也不是完全不能练太极拳，但下蹲的位置不要太低，也
不要连续打好几套，以防膝关节负担过重发生损伤。

骑单车也是运动方式之一，但膝关节炎的患者们要调好车座
的高度，以坐在车座上两脚蹬在脚蹬上、两腿能伸直或稍微
弯曲为宜，车座过高、过低或骑车上坡时用力蹬车，对膝关
节都有不良的影响。

此外，患者锻炼前得做好准备，轻缓地舒展膝关节，让膝关
节充分活动开以后再参加运动。即使你没空运动，长时间坐
着和站着时，也要经常变换姿势，防止膝关节固定一种姿势
而用力过大。

有益膝盖的习惯

膝关节很怕冷风吹

除运动方式值得注意外，一些日常习惯也会加重疾病，患者
要避免。

医生表示，目前，膝关节炎有年轻化的趋势，这跟女人爱美，
爱穿高跟鞋、爱穿超短裙有关。目前空调普遍开启了，建议
女士们别让冷气直接吹向膝关节，必要时戴上护膝，穿上长
裤，防止膝关节受凉。

温馨提示：女士们走远路时不要穿高跟鞋，要穿厚底而有弹
性的软底鞋，这能减少膝关节所受的冲击力。特别是肥胖的
女士，体重会加重膝关节的负担，控制体重也能预防膝盖疼



痛。

老年病科演讲稿篇四

20_年，靖边县老龄办将继续以县委、县政府制定的全县发展
战略为蓝图，认真贯彻落实党的十九大精神，以全面建成小
康社会为依托，坚持“五个老有”的老龄工作方针，加强学
习，提高履职能力，重点做好以下几项工作：

(一)加大宣传力度，增加老龄工作的知晓度，增强广大老年
人的法律意识，做好信访维稳工作，维护老年人的合法权益
不受侵犯。

(二)进一步做好70周岁以上高龄老年人生活保健补贴的管理
工作，做到专款专用，严禁挤占挪用，进一步完善60岁以上
老年人的信息录入工作，新增人口信息录入要准确及时。

(三)加强高龄补贴自助年检系统的管理与应用。要求各
镇(场)、便民服务中心专、兼职老龄工作人员积极宣传年检
工作的方式方法，按要求逐村审核，做到应检尽检，争取年
终时年检率达到95%以上。

(四)加强老龄干部队伍的建设。就老龄工作的新动态、新形
势开展专题培训，特别是针对基层老龄协管员、基层老年协
会负责人进行培训，以增强队伍的责任感、使命感，提高老
龄干部队伍的能力与素质，更好的完成本职工作。

(五)进一步加强规划化基层老年协会的创建工作，在现有的
基础上，进一步加强对已创建单位的管理，并通过实地查看，
根据需要，新创建5—8个规范化基层老年协会。

(六)组织开展好“敬老月”活动。与各涉老单位、老年团体
联合开展各种有益于老年人身心健康的文体娱乐活动，丰富
老年人的晚年生活，营造靖边孝老、敬老、爱老、助老的深



厚氛围。

(七)完成好县委、县政府交办的其他任务。

老年病科演讲稿篇五

在医院因为老年患者引发的医疗纠纷占据高比列，各临床科
室面都有一定程度的“恐老”状态。这样的现实矛盾无不凸
显上b针对老年患者健康教育的重要性。我分析老年患者受骗
上当的事例结合自己二十多年的i临床工作经验总结出的老年
患者健康教育的心得：老年患者的健康教育应在看到老年患
者对健康的强烈渴望之心的前提下，从改变老年患者面i临疾
患心态着手，坚持按照生物、心理、社会医学模式进行。

医护工作者必须注重老年患者对健康的强烈渴望之心患者对
健康的渴望是我们医护各种成功的保证，也是我们健康教育
是否能被患者接受的前提。在临床工作中，我们接触的老年
患者经常对我们的医护工作百般挑剔、指责、埋怨，有对人
的，有对医疗以及医疗费用的。让我们的感觉好像他(她)们
不是治病而是在找我们的问题似的，或者在他(她)们眼里金
钱比健康还重要 因此忽视了老年患者对健康的追求之心。其
实站在老年患者的立场想想：因为年老自身身体机能的衰退，
生活上的逐渐力不从心，社会生活空间的日益狭隘等已经给
予老年人很大的压力，面临疾患的打击怎么不让老年患者产
生各种失衡的情绪?所以，老年患者对我们、对医院的挑剔、
埋怨、指责在心里其实是对年老和疾患的挑剔、埋怨、指责。
更深层次是对健康的强烈渴望。我们应该将这些挑剔、埋怨、
指责理解为老年患者对年老、对疾患的不正常宣泄而去忽视
它，正确的引导老年患者对待年老对待疾患，看到合理、适
时的健康教育对老年患者的重要性，而加强对老年患者进行
健康教育。

在临床上大多老年患者对自身的疾病开始处于否认状态不愿



承认自己患病，认为是误诊或者是医护人员别有用心;表现出
反复询问，反复的四处检查就医。在确认患病后对疾病产生
错误的归因，因而对年老、对疾病、对家属、对医护人员、
对医院环境设施、对治疗过程的怨恨心态;更多的表现在过度
的敏感，对一些小事扩大化，也就形成医护工作中的过分挑
剔、指责、埋怨。

随着病情及治疗的进展老年患者会无奈的接受现实，但这样
的接受一种表现出过分强调速治速愈，给受骗上当埋下隐患;
一种表现出消极治疗看不到自己的健康希望。


