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相关链接

当前，各种跑步比赛火热进行，对于路跑爱好者来

说，如何科学运动远离膝关节伤害，更好促进健康，还

需厘清误区，正确认识。

加强保护 正确护膝

膝关节是人体内最复杂的承重关节之一，无论走

路还是跑步，膝关节都在尽可能地吸收震动、分散压力

和减缓冲击。专家表示，跑步时膝关节承受着较大的压

力，一般情况下，站立或行走时膝关节受到的负重是体

重的1至2倍，而跑步时这一负重就是体重的4倍左右。

北京中医药大学东直门医院骨科主任医师王建军

表示，护膝可以用来保护膝盖，跑步时膝关节运动幅度

过大，膝关节周围软组织、肌肉、韧带过度运动，容易发

生运动损伤，跑步时戴护膝一方面可保护膝关节，限制

膝关节过度运动，另一方面，护膝增加了一层保护，避

免跑步时不小心磕碰。另外，跑步时身体代谢加快，膝

关节毛孔打开，容易着凉，风寒湿邪易趁机侵袭人体，

护膝可以有效保护膝关节。

“跑步是否伤膝关节要取决于跑步者自身的年龄、

体重、跑步姿势、跑步速度、跑步量、下肢肌肉力量及膝

关节自身情况等因素。”专家提出，体重过重且本身肌

肉力量不够的人，如果一上来就进行超出自己能力范

围的快跑或者长跑，容易对膝关节造成损害，膝关节曾

经受过外伤或者先天发育异常的人也要格外注意。另

外，不能一味追求跑步量和跑步速度，超过自身承受能

力，跑步量和跑步速度需要循序渐进地增加。

减轻膝关节压力，专家建议，首先要控制体重，减少

体重给膝关节带来的压力。其次要强化下肢和核心肌群

的锻炼，帮助更好地维持关节、躯体的稳定，把肌肉锻炼

好再去跑步会更安全。同时要注意使用正确跑姿，注意

跑前拉伸、跑后放松，控制运动量，在场地选择上首选室

外平稳直线塑胶跑道。

合理运动 保护膝盖

北京大学第三医院骨科副主任医师赵旻暐表示，

人体关节的运动很复杂，是受到神经肌肉和韧带统一

协调完成的一个精细运动。如果长时间忽略运动，不去

锻炼，运动能力会逐渐降低。如果连续活动，使得关节

长期处于高负荷的状态，容易导致关节损伤。但并不是

说，运动都会造成关节的磨损，通过合理的运动，可以

有效保护膝关节。

“尤其是对于老年人来说，随着年龄的增长，对身

体的控制力逐渐下降，更需要通过合理运动增强体

力。”专家表示，最好的方法是进行一些非负重下的全

身运动，游泳、骑自行车都是非常好的选择。游泳时，水

可以抵抗身体的重量，在运动过程中，下肢的关节和整

个脊柱不会承担身体重量所带来的压力。另外，游泳非

常消耗热量，能够起到锻炼肌肉力量的作用。骑自行车

时，身体的重量是顺着臀部传导到地面的，相当于进行

髋关节和膝关节活动度的锻炼，下肢的肌肉力量也会

得到锻炼。一些长距离的行走或是登山运动不推荐老

年人经常参与，因为在锻炼的过程中，膝关节会承担整

个身体的重量，负担还是比较大的。在家中可以针对膝

关节周围的股四头肌进行锻炼，通过坐位直抬腿锻炼

增强关节力量。

科学运动保护膝关节

在日常的生活中，有一些我们“习以为常”的动

作，实际上会伤害到膝关节。北京大学第三医院骨科

副主任医师赵旻暐提醒，比如平时在家做家务时，有

的人愿意蹲着擦地，还有的人喜欢盘腿坐，或者长时

间让关节负重。这些会对关节造成额外的损伤。

正常的关节通过屈伸运动来维持运转。但是，

膝关节的运动非常复杂，可以概括为“六维的运

动”。膝关节的运动不单单是屈伸，还伴随着关节内

的旋转和前后的滑移，如果复杂的关节运动被破坏

了，半月板损伤了，膝关节在运动中就会承受额外

增强的力量，如果过度受力、过度负重、屈曲加旋

扭，会导致膝关节损伤。

进行蹲、跪等动作时，在蹲下去和站起来等体

位变化的过程中，对关节会产生额外的负担，因此

要尽量避免。在打扫卫生、做家务时弯着腰、或者

是蹲着擦地，可能会对关节产生额外负担，此时可

以借助一些辅助类的清洁工具。盘腿坐要尽量避

免。

拎重物时，可以辅助用小推车或者其他工具，

减少对关节的负担。另外，不论是哪个年龄段的人

群，都应该注重关节能力的训练，增加关节力量。因

为有提前的储备，就不容易因此而受伤。

去户外进行徒步运动既能享受大自然的美景，可

以放松身心，愉悦心情，达到锻炼身体的效果。

户外徒步应该做好哪些准备，江苏省体科所专业

人士表示，首先要选择一只适合负重的户外背包。背包

应该满足包和背部完全贴合，合理地分布重量；肩带和

腰带应该有一定的强度，较软的骨架会在负重过大时

变形，肩膀就会因为压力过大而感到酸痛。

其次，徒步鞋是徒步运动最重要的装备，一双好的

徒步鞋不仅要穿着舒适，还需要具备减震缓冲、防滑耐

磨、安全防护等功能。地形难度越大，鞋子的外底就应

该越硬，这样才能更稳定。中帮徒步鞋的鞋帮裹住脚

踝，鞋底设计更加耐磨，刚性也更大，但可以纵向弯曲

以适应长时间行走。这样的鞋子对脚踝有保护作用，可

减少对脚踝的冲击力。但在陡峭地形和高负重情况下，

无法提供腿部和脚部所需要的支撑力和借助力。因此

在徒步条件不是很恶劣、坡度不是很大、负重不是很多

的时候，中帮鞋是首选。

衣物选择“三层着衣法”，包括透气层、保暖层和防

护层。内层是贴身的一层，为透气层，能够把汗和热气

从皮肤上传导开，保持肌肤的干爽，这层需要较为柔软

和舒适的面料，最好是速干面料，可以迅速排走湿气，

让水分蒸发，减少皮肤的不适；接下来是保暖层，主要

是保温保暖，可以选择抓绒材质，也可以选择一些具有

速干效果的运动卫衣，方便汗水的蒸发，也防止运动后

的失温，不过温度较高时，可以不需要穿着保暖层；最

外层就是防护层，这层主要是将身体与外界有效隔离，

防风防水耐磨等，防止被野外树枝等划破，对于南方潮

湿天气，防护层还可以有效避免湿气的入侵。

除了以上装备外，水壶也是必需品，徒步运动一般

时间较长，所以随身带一个轻便耐用的水壶或者水杯。

运动中也会消耗能量，因此可以带上一些零食、能量棒

或者香蕉等，随时补充丢失的能量。此外，背包里也可

以带一些创可贴、绷带、消毒湿巾、抗菌药膏、防晒霜

等。如果是在陡峭、湿滑或不平坦的地形上徒步运动，

就需要带上登山杖和手套，登山杖可以提供额外的平

衡和牵引力，防止跌倒，助力爬坡。

专业人士提醒，除了准备以上装备外，还需要提前

查好天气，避免风雨天气出行。要带好路线图或者导

航，防止迷失方向，可以提前规划好路线和预计时间，

方便按时返程，避免在野外逗留过久。建议与朋友结伴

徒步运动，独自出门时需要把行程告诉家人或者朋友。

刚开始进行徒步的朋友建议循序渐进，先从简单的路

线开始。

徒步结束后可以简单拉伸腿部肌肉，防止运动后

肌肉酸痛。回到家后吃一些营养丰富的食物，洗一个热

水澡，避免长时间热水泡脚，睡觉时可以将腿部垫高。

身体疲劳时要多休息，可以进行一些按摩放松，保证身

体满血复活。

北京奥林匹克森林公园内，跑步爱好者们在比赛中。 本报记者 刘昕彤摄

摒弃“蹲跪”动作 减少膝关节负重

本版撰文 刘昕彤

近日，中国营养学会

正是发布 《中国居民膳食

指南（2022）》，遴选出8条

基本准则，作为2岁以上健

康人群合理膳食的必须遵

循原则，强调了吃动平衡、

膳食模式、饮食卫生、三餐

规律等重要性。

八条准则分别为食物

多样，合理搭配；吃动平

衡，健康体重；多吃蔬果、

奶类、全谷、大豆；适量吃

鱼、禽、蛋、瘦肉；少盐少

油，控糖限酒；规律进餐，

足量饮水；会烹会选，会看

标签；公筷分餐，杜绝浪

费。强调要坚持谷类为主

的平衡膳食模式，每天的

膳食应包括谷薯类、蔬菜

水果、畜禽鱼蛋奶和豆类

食物，平均每天摄入12种

以上食物，每周25种以上，

合理搭配。

《指南》特别提到，各

年龄段人群都应天天进行

身体活动，保持健康体重，

食不过量，保持能量平衡。

坚持日常身体活动，每周

至少进行5天中等强度身

体活动，累计150分钟以

上；主动身体活动最好每

天6000步。鼓励适当进行

高强度有氧运动，加强抗

阻运动，每周2至3天。减

少久坐时间，每小时起来

动一动。培养清淡饮食习

惯，少吃高盐和油炸食品。

对于一些朋友的减脂

需求，来自中国食品科学

技术学会运动营养食品分

会的营养专家也表示，成

功减脂离不开科学运动和

饮食调整。有效减肥，既要

限制热量，又要吃得均衡。

节 食 虽 然 减 肥 效 果

快，但减掉的大多不是脂

肪，不仅容易复胖，还可能

会带来脂肪肝、胃肠病、内

分泌失调、骨质疏松、免疫

力差等问题。所以，减脂不

能只靠节食。

减 脂 饮 食 要 均 衡 营

养，低能量、低脂肪、适量

优质蛋白质搭配复杂碳水

化合物（如全谷类），并增

加新鲜蔬果在膳食中的比

重。建议以三分之一以上

的粗粮（如豆类和薯类）代

替部分白米白面，减量又

扛饿，同时每日做到“一斤

蔬菜半斤果”。日常生活

中，一些小的改变有助增

加饱腹感，提高减肥成功

概率。

专家举例，早饭必须

要有一定量的蛋白质，如

一个鸡蛋或一杯牛奶，这

样消化起来慢，让一天中

不断有能量供应；午餐与

晚餐之间可吃点水果或坚

果，晚饭前不会因为感觉

太饥饿而过量进食；吃饭

前先喝汤，每餐中要保证

一定量的膳食纤维，如糙

米、红薯、燕麦、鲜香菇等，

可以有效增加饱腹感；若

自身条件允许，可把锻炼

的时间放在晚饭前进行，

运动后喝点水，食欲就不

会太强，有效减脂。

巧用壶铃练全身

通过壶铃训练可以全面

提升身体素质，增强耐力和

力量，在训练中还能提升身

体平衡性、敏捷性，是辅助训

练的不二法宝。日前，河北省

体育科学研究所介绍了一组

壶铃训练的动作，供大家训

练时参考。

在开始训练之前，需要

先准备一个4至6公斤的壶

铃，如果有一定基础，需要力

量进阶训练，也可以从一个

10至12公斤或更重的壶铃开

始，建议每个动作做3组，每

组8至12次。

壶铃硬拉

要做好壶铃硬拉，要选

择比较重的壶铃。

双脚略宽于肩，紧绷核

心；腰部向前合拢，臀部向后

推，双手紧抓壶铃；向前转动

肘部，收紧臀大肌和腘绳肌，

把壶铃竖直提起来；挤压臀

大肌和肩胛骨，慢慢地把它

放回地面，完成3组，每组8至

10次。

交叉站姿划船

右手握住壶铃，左脚向

前迈出约30厘米；双膝弯曲，

用左前臂支撑在左腿上，不

要将重量压在腿上；屈髋，身

体与地面呈45度角，保持脊

柱中立和核心紧绷；把壶铃

拉至肋部完成一次划船，手

肘紧靠身体，在顶部略停顿，

然后把壶铃放下来；重复8至

12次，然后换另一边重复。

壶铃摇摆

双脚分开站立，略宽于

肩，双手握住壶铃，手臂伸

直，膝盖微微弯曲，背部保持

中立，将壶铃从双腿间向后

摆动；利用这个动力站起来，

把壶铃甩到你的身体前面，

直到肩膀的高度，背部、颈部

保持中立；壶铃后摆过程中，

壶铃把手位置应高于膝关

节，到达最低点时，手臂伸

直。当壶铃向上摆时，膝关节

不能前移；髋和膝完全伸展，

脊柱处于中立位，当壶铃摆

到最高点时手臂伸直，肘关

节允许有轻微屈曲，动作需

配合生物力学呼吸。当壶铃

摆到最高点时，腹肌及臀肌

要有明显的收缩，到达最高

点时，壶铃会随着惯性继续

往上。

双壶铃推举

双手架壶铃，手腕中立，

壶铃轻轻的靠在大臂上。双脚

与肩同宽，或稍宽于肩部。屈

髋屈膝微微下蹲，臀部同时发

力，用爆发力向上蹬，带动身

体上升，顺势向上推举，将壶

铃推至最高点。动作顶端时手

臂应该伸直，壶铃在头部上方

锁定，中心落在肩胛骨上。慢

慢屈肘下落壶铃，回到起始位

置。
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户外徒步做好安全准备

新
华
社
资
料
图


