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女性膝盖

更易磨损

我国约有1.2亿人患有骨关
节炎。50岁以上的人，约有 50%
被骨关节炎困扰。60 岁以后患
病率达 60%。70岁以上，几乎每
个老年人都会患此病。

激素影响

女性 40 岁左右，骨密度达
到峰值后开始下降，男性的峰值
是 50岁前后，而女性绝经后雌
激素水平迅速下降，更易骨质疏
松，增加骨骼磨损风险。

骨盆影响

女性的骨盆往往更加宽大、
后倾，最终导致膝关节周围的肌
肉夹角变大、关节外翻，髌骨稳
定性差，从而更易磨损。

生活习惯

女性穿高跟鞋使膝盖承受
很大的压力，久而久之易引起关
节腔、肌肉、韧带等多因素的劳
损甚至退变。

膝关节就像汽车的零部件，
从出厂开始就一直在磨损。女性
的膝盖不耐磨，关节炎往往来得
更早、更常见。

现代人的膝盖

负担太重了

膝关节的负重与体重密切
相关，而现代人的膝关节普遍不
堪重负。

体重增加
膝盖压力太大

远古时期食物匮乏，人类祖
先大多“骨瘦如柴”，膝关节负担
较小；现代人食物丰富，体重比
起祖先重了许多，膝盖负担也相
应增加。

寿命增加
膝盖“不够用了”

人类祖先的寿命很短，但近
年来人均预期寿命已经超过 77
岁。膝关节就像一个人体零件，
膝关节原本“设计”的寿命大约
是30年，因此30岁以后，膝关节
就开始磨损，逐渐出现酸痛，运

动时疼痛，走远点就疼。

久坐不动
膝盖“不稳定”

运动不足时，膝关节周围的
骨骼肌得不到充分锻炼，力量变
得越来越弱，膝关节稳定性随之
降低，加剧软骨磨损的风险。

有的人，上下楼膝盖就会
疼。或者平时不疼、一按就疼，都
是膝关节受损的信号，应尽早就
诊。

学会保养

延长膝盖寿命

无论男女，都应该保养膝
盖，尤其是 30岁以后。下面这些
生活建议，给你一份全方位护膝
指南。

控制体重

想保护好膝关节，就要维持
正常体重，避免因肥胖增加膝关

节的负担。日常生活中，建议
低油、低脂、低热量饮食，多吃
水果、蔬菜，并控制好主食的
摄入量。

多吃奶、豆、虾

补钙可以有效地保护膝关
节，应以食补为基础，平时可多
吃奶制品（如鲜奶、酸奶、奶酪）、
豆制品（如豆浆、豆粉、豆腐、腐
竹等）、蔬菜（如胡萝卜、小白菜、
小油菜）及紫菜、海带、虾、鱼等
海产品，同时，多晒太阳以促进
钙吸收。

减少蹲和跪

蹲和跪对膝关节的损伤都
比较大，最好别蹲着做家务或跪
着擦地板。喜欢打太极拳的老
人也不要勉强蹲得太低，可以站
着打高位太极。

备一副护膝

戴一个保暖型护膝，是老
人保护膝关节的一个简便有效
的措施。运动护膝最好只在运
动时佩戴，平时不要戴，以免膝
关节对它产生依赖，变得越来
越脆弱。

鞋底别太薄

运动时最好穿舒适、有弹力
的运动鞋，以减少膝关节压力。
日常生活中，鞋跟以 2厘米—3
厘米为宜，鞋底不宜太薄，否则
会给膝盖带来不利影响。

随时练习抬腿

平时可以多做抬腿的动作，
可增强膝盖周围肌肉的力量，从
而增加膝关节的稳定性，减缓关
节的磨损。

做法：端坐在椅子上，一条腿
自然着地，另一条腿缓缓抬起，与
身体形成90度直角，在空中持续
1分钟，然后自然着地，换另一条
腿抬起。上班或看电视时都可以
练习这个动作。此外，千万记住，
疼痛是停止运动的信号。

年轻时膝盖受过伤，是老年
后骨关节炎发生的主要原因之
一，因此膝关节受伤时最好第一
时间到医院就诊。

选对运动方式

快走、慢走、朝前走、倒退走
交替进行，和室内脚踏车、游泳、
高抬腿等运动的多元组合，是保
护膝盖最好的运动方式，它们对
膝盖的损伤最小。

登山、跳绳、爬楼梯、下蹲、跑
步，尤其是下山和下楼梯时，膝关
节承受的压力最大，尽量避免。

据《生命时报》

女性膝盖天生有“缺陷”
学会保养可延长膝盖寿命

长跑、跳绳等运动，从健康角度讲，真的不太适合女性。女性的膝关节天

生不完美，一项对中国膝关节、骨关节炎的患病率及危险因素进行的调查发

现，我国膝关节炎发病率女性为10.3%，男性为5.7%，女性明显高于男性。为什

么女性的关节这么脆弱，生活中该如何保养膝盖？

戴口罩有哪些常见错误错误1 随便戴上就可以

口罩要规范佩戴，将口、
鼻、下巴完全包裹住才能保证
防护效果。

错误2 是个口罩就可以

棉布口罩、海绵口罩、活
性炭口罩等预防感染的效果
有限，建议正确佩戴一次性使
用医用口罩或更高防护级别的
口罩，如医用外科口罩或对非油

性 颗 粒 过 滤 ≥95% 的 N95、
KN95等口罩。避免同时佩戴多
个口罩或带呼吸阀的口罩。

错误3 不脏可以一直用

一次性医用口罩不可以
清洗，佩戴使用中如发现明显
潮湿或脏污时，建议立即更换

新口罩，以免影响防护效果。

错误4 口罩用后随意丢

健康人群用过的口罩可
直接丢弃到垃圾桶内；有发
热、感冒症状的人群用过的口
罩建议喷洒消毒液或用塑料
袋密封后再丢弃到垃圾桶；如

果在医疗机构内，就可直接扔
到医疗废物垃圾桶内。

错误5 偶尔摘下口罩透透气

在人员拥挤、密集或通风
不良的环境中摘下口罩或露
出鼻子透气会增加感染风险！
建议正确佩戴口罩，保持 1米

以上社交距离，加强室内的通
风换气。

错误6 大家都戴，我
可以不戴

口罩既可以防止病毒通
过呼吸道入侵，也可以防止病
毒通过呼吸道散播到环境中。
为了自己和他人的健康，请在
人多拥挤时、进入公共场所
时、乘坐电梯或公共交通工具
时正确佩戴口罩。 宗合
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永济路小金庄通源小区，一室一厅45平方米，
豪华装修，家具家电全新。可租可售，租住要求干
净，月租金1200元，售价面议。电话：13832738807

出租
出售


