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注意这些行为会让膝盖加速老化
现在，锻炼已经成了许多人的

“必修课”，其中，跑步是最受欢迎
的一项，但是，“跑步伤膝”的说法
真的是这样吗？跑步会不会对你
的膝盖造成伤害？

不正确的跑姿和负重最易造
成膝关节的损伤。不适当的跑法
超过膝盖所能承受的范围，将容易
造成“跑步膝”，也就是一种长期的
过劳。

不管是一般人，还是运动员，
在运动过程中，都会碰到膝盖受伤
的情况，而“跑步膝”只会出现在过
量的膝盖上，这和每个人的运动状
态、体能状态有关。

《这些运动对膝关节的伤害最
大》

1、长时间坐着

一份来自世界各地的顶尖研
究报告曾经表明：经常运动的人患
关节炎的几率只有3.5%；而那些经
常坐着的人患有 10.2%的关节炎！
长时间不动，关节软骨就会慢慢地
丧失养分，最后“饿死”。因此，一
定要适量的进行体育锻炼，才能延
长膝盖的寿命。但是，这一切都要
以科学的方式进行，以免造成不必
要的伤害。

2、攀登高山、攀登阶梯

上了年纪的人，超重的人以及
有膝盖受伤的人都应该尽量减少
攀爬。在攀登途中，如果你的膝盖
不舒服，就别继续攀登。当你爬

（爬）（爬）的时候，如果你摆错了位
置，你的膝盖将会受到你身体重量
的3倍左右的伤害。而在下（台阶）
的时候，膝盖和身体的重量都要受
到地面的冲击，这就更严重了。因
此，平时不建议每天进行爬山、爬
楼等运动。

3、跳绳

跳绳对膝关节造成伤害的最
大因素是场地。普通小区的水泥
地面并不能起到很好的缓冲作用，
如果跳的太久，很可能会伤到膝
盖。

4、不正确地骑车

如果过度用力或者使用某些
不正确的骑乘方式，同样会对膝关
节造成伤害。把坐姿调整到合适
的位置，骑自行车时要挺胸，膝盖
和脚趾都要朝前，骑自行车时要保
持均匀的速度，不能突然加速。

5、没有锻炼习惯的人，突然爆
发锻炼

对于日常生活中很少锻炼，而
且天天坐着的人，腿部肌肉力量一
般都比较弱，如果突然长期行走，
很容易导致膝盖位置不稳。快走
时，尽可能地避免跨步过大，前腿
不能伸展过长，也不能过于紧张，
也不能屈膝，要让身体自然地行
走，舒服，适度即可。

6、盘腿而坐

盘膝而坐，由于膝盖弯曲，在
重力的影响下，会受到向下的力，
从而造成了内、外两个方向的受力
不均。随着时间的推移，膝关节也
容易发生变形。实在要翘起二郎
腿的时候，一次一条腿弯曲，尽可
能让自己感到舒适，不要把脚使劲
往下压，这样就能减轻对膝盖的损
伤。

7、蹲坐

当蹲坐超过90度时，膝关节内
部关节受到的压力就会增大，从而
导致髌骨内侧的磨损。用蹲的姿
势上厕所的时间最好不要超过3分
钟。

《膝盖以下的症状就是有问题
了》

1、痛

这是最容易出现的症状，就是
突然感觉到膝盖疼，这种疼分轻
重，还有就是在哪里，你用手去摸
左边的膝盖，然后用掌心按住膝盖
上面的髌骨，握住以后，拇指自然
下垂，会接触到一个缝隙，也就是
膝关节内侧的间隙，如果这个地方
疼，要注意半月板，也要注意骨关
节炎，如果是在膝关节的上部或下
面，则有可能是韧带引起的，具体
要看疼痛的部位。

2、响亮的声音

有时膝关节会发出清脆的弹
响，但不会伴有疼痛，一般是由于
滑膜增生等生理性弹响。如果是
退变性的骨关节病或者关节炎，那
么它的声音会很有特色，就好像你
在冬天抓了一把雪，雪球就会发出
嘎吱嘎吱的声响，这是骨关节炎的
典型症状，也就是骨摩擦音。

《要保护好膝盖，延长其使用
寿命》

1、保持体重

由于体重过重而引起的膝骨
关节炎病人，是病人中相当大的一
部分。重量越轻，对负重和关节的
负荷就越小，磨损也就越小。

2、动作连贯

对于关节来说，最适合做的运
动项目是：一周至少五天，每天坚
持 30分钟的适度身体锻炼。锻炼
前要做好准备，适当的活动，伸展
身体。如果是激烈的锻炼，最好先
进行 10分钟的准备活动。当一个
人游的时候，他的身体和水是平行
的，他的膝盖是没有负担的，这对
他的膝盖是最好的。为了保护膝
关节，建议采用自由泳或仰泳。

3、维护骨骼强壮

在大部分人的认知当中，骨骼
问题是由缺钙导致的，所以总是盲
目补钙，但结果往往总是不尽人

意。钙质不仅需要补充，同时也要
减少因年纪增长带来的流失，而且
一般的碳酸钙并不能让人体吸收
很多。骨质中的胶原蛋白才是确
保钙质吸收重要组成部分，更是软
骨中的“保护层”。若想更佳的补
充效果，可直接补充曲那丁肽，其
中包含优质钙源外，还有骨胶原蛋
白肽，乳矿物盐，水解 II型胶原蛋
白等高效营养成分，能从内部改变
骨质结构，减少骨骼营养流失，加
强骨质量，降低骨关节相关问题的
发生，让骨骼关节更加灵活，俗话
说人老腿先老，腿脚灵活了，生活
质量就会越高，人也越活越年轻。
除此以外，日常生活的饮食上也要
多吃富含维生素和矿物质的食物，
身体的改变也是日积月累改变的。

4、鞋要合脚

选择正确的鞋，无论是步行或
做其它的锻炼。弹性好，鞋底稍
厚，鞋跟又宽又厚，是最适合关节
使用的。

5、避免对关节持续施加压力

尽可能少的蹲下，工作上要频
繁的蹲下，也可以换成矮的坐姿，
比如用小凳子。长期的坐着和站
着的时候，也应该频繁的变换姿
势，避免膝盖长期处于一个位置，
造成疲劳。当你的膝盖疼痛时，就
不能随便锻炼了。如果有膝关节
部位的损伤和疼痛，应该立即就
医，并进行规范的治疗。
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花粉过敏真相揭秘：原来你错怪了它
“草长莺飞二月天，拂堤杨柳醉春烟。”
随着春天的到来，万物复苏，百花齐

放，人们纷纷走出家门，享受春天的美好。
然而，有些人却在这个季节里，频繁地打喷
嚏、流鼻涕，甚至眼睛红肿，让人苦不堪言。

其实，真正过敏的不是绚烂的花朵，而
是某些看起来不像会开花的树木类，杂草
类植物。如柏树、杨树、柳树、桦树、梧桐等
的花粉，秋季是草花粉，如蒿草、葎草等。

鲜花们说：“我们花可不背锅”
花粉过敏的症状有哪些？
1.过敏性鼻炎,出现鼻痒、打喷嚏、鼻子

堵塞、呼吸不畅。
2.过敏性结膜炎,眼睛发痒红肿,有黏液

性分泌物溢出。
3.过敏性皮疹,皮肤、耳朵处奇痒,皮肤

上出现风疹块、小红点及湿疹等。

4.过敏性哮喘,阵发性咳嗽、呼吸困难、
伴随突发性哮喘发作,症状逐渐加重。

这些症状与感冒十分相似，加上春天
本就是感冒、流感的高发季节，所以人们常
常将两者混淆。

如何区别过敏与感冒？
流涕、打喷嚏等症状，与感冒类似，有

时家长难以区分。值得注意的是，与感冒
相比，花粉过敏一般没有咽痛、发热或其它
全身不适症状，部分伴有荨麻疹、结膜炎等
表现，持续时间一般超过 2周，常在每年固
定时期发病。

哪些人需警惕花粉过敏？
①既往有花粉过敏史；
②有过敏性哮喘、过敏性鼻炎、湿疹、

荨麻疹等病史；

③有食物或者药物过敏史；
④有过敏家族史的儿童尤其要当心花

粉过敏。
建议这些人群行相应的吸入组（花粉

类）和食物组（果蔬类）的过敏原检测，明确
过敏原，以便做到提前预防。

花粉季如何预防过敏呢？
1.尽量减少外出，外出时需穿长袖衣

服，佩戴防护口罩和眼镜，减少与花粉的接
触。

2.回家前抖掉身上灰尘，回家后更换外
衣，并及时洗脸、漱口、清除鼻腔分泌物

3.经常打扫房间，保持室内空气湿润
度。

4.尽可能选择清晨、夜晚或雨后等花粉
浓度较低的时候外出。

5.饮食上尽量少吃高蛋白质、高热量的

饮食，避免进食易过敏的食物，多饮水，多
吃新鲜蔬菜和富含维生素C的食物。

6.若遇皮肤发痒、全身发热、咳嗽、气急
时，应迅速离开。出现哮喘症状，应及时到
医院诊治。

过敏无小事，春日花虽美，但健康更重
要。让我们在享受春天的同时，也关注自
己的身体状况，预防花粉过敏，让生活更加
美好。


