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膝关节996！

记者 刘威

膝关节是人体最大的
负重关节，但它却很脆
弱。现在，很多人年纪轻
轻膝关节却提前“退休”
了。久坐不动、突击式运
动、经常爬山锻炼……生
活中这些习惯，可能正在
悄悄伤害你的膝关节！宁
夏医科大学总医院心脑血
管病医院康复科主任医师
张跃全介绍了膝关节最怕
的几件事，一起来看看具
体有哪些吧！

“

●怕寒冷刺激

天气转冷时，门诊上关
节炎加重的患者就会增多，
尤其是中老年人。这是因
为低温会影响血液流速，血
液流动速度太慢，关节磨损
产生的炎性物质就不能被
及时带走，就会进一步刺激
膝关节，加重骨性关节炎发
冷、肿胀、疼痛等不适。

日常要注意膝关节的
保暖。特别是乍暖还寒的
春天，先别急着脱掉秋裤，
遇到降温时最好戴上护膝。

●怕你突击式锻炼

很多人平时缺乏运动，
但一到周末或假期，就突然
进行大量的运动，比如高强
度暴走、跑步或撸铁……希
望能迅速达到锻炼效果。
然而，这种突击式的运动方
式往往会给膝关节带来过
大的冲击。没有经过充分
热身的肌肉和韧带很难承
受这种突然的高强度运动，
容易导致拉伤或扭伤。

突击运动不可取，正确
的方法是循序渐进运动，先
从低强度的运动做起。

●怕你经常爬山

其实，从保护膝关节的角度来
看，不建议经常爬山。有研究表
明，人体在平时行走的过程中膝关
节承受的压力是体重的 1～2 倍。
而在下山的时候，膝关节承受的压
力可达到体重的 3～5倍。特别是
下坡下山的时候，脚踩到地面的瞬
间，膝关节会承受地面的反冲力，
速度越快，反冲力越大。

爬山的过程中利用登山杖，可以
减轻人体30%的膝关节压力。切忌
跑跳下山，下山步速宜缓慢，落地要
轻。在山势较陡的地方，可采用侧身
下山的方法减小屈膝的程度。

膝关节酸痛、肿胀、弹响、走
路或上下楼梯打软腿，这些都可
能是膝关节损伤的报警信号。

一些中老年人在晨练或上
下楼时，膝盖会发出“咔吧咔
吧”的弹响，多数是因为膝关节
老化诱发骨关节炎造成的。

膝关节半月板损伤后，关
节可能产生疼痛、肿胀、弹响，
甚至会产生打软腿或卡住（交
锁）的症状。

膝关节既要用，也
要省着用，保护好它才
能延长其使用寿命。

●适当进行体育锻
炼可强筋健骨，但要避
免运动过量引起膝关节
的损伤。注意根据个人
年龄及身体情况，选择
力所能及的锻炼方式。

●要少做长期蹲
跪的动作，别蹲着做家
务或跪着擦地板。喜
欢打太极拳的老人，也
不要勉强蹲得太低。
站起和坐下时，注意先

让膝关节轻微适当反
复弯曲几下，然后站起
或坐下，有利于保护膝
关节。

●善于借助外力
来分担膝关节压力。
比如使用手推车代替
手提重物，上下楼梯借
助扶手分摊重力。

● 适 当 补 充 钙
剂。人体钙含量不足
时，容易造成骨质疏
松，对骨关节炎的发
生、发展也有推波助澜
的作用。
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对于热爱运动的
人来说，当关节有酸痛
不适时，表明它开始
出问题，可能是运动
过多导致的。记住，
此时应先休息，不要
不当回事。

另外，膝关节结构
复杂，受伤后要接受正
规治疗。因为无论是
膝关节软骨受伤、半月
板损伤还是韧带损伤，
不及时处理都可能带
来严重的后果。

提 醒 膝盖受伤要重视

●怕你久坐不动

久坐是最常见的毁膝习惯。
长期久坐的人，腿部肌肉得不到锻
炼，会造成肌肉僵硬、无力，不仅起
不到保护膝关节的作用，还会导致
膝关节稳定性变差。

经常久坐的人，建议每1小时
就起来走动一下，活动一下膝关节。

●怕你越来越胖

体重过大是膝关节损伤的体重过大是膝关节损伤的
重要因素之一重要因素之一。。一些膝关节肿一些膝关节肿
胀胀、、疼痛的中老年女性疼痛的中老年女性，，往往还往往还
有一个共同点有一个共同点———体型偏胖—体型偏胖。。
人体超重人体超重 2020 公斤公斤，，就相当于时就相当于时
时刻刻在肩上扛了一个时刻刻在肩上扛了一个 2020公斤公斤
的面袋子的面袋子，，膝关节的负荷自然膝关节的负荷自然
会会加重加重，，磨损自然加快磨损自然加快。。

对于超重人群来说对于超重人群来说，，减轻体减轻体
重重，，就能极大减少对负重关节的负就能极大减少对负重关节的负
担担，，降低磨损降低磨损。。
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