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预防或减轻膝关节损伤，除了
防治骨质疏松、避免摔倒，还要做到
几点“省”着用它：

控制体重

体重减少5公斤，关节疼痛可以
减轻 20%。肥胖人群的膝关节承重
更大，尤其是内侧，患关节炎的几率
明显增加。

注意姿势保护

不要扭着身体走路和干活。
避免长时间下蹲，工作时需要

下蹲的人最好改为低坐位，坐个小
板凳。

如果长时间坐着和站着，就要

经常变换姿势，防止膝关节因固定
一种姿势而负重过大。

不要休息得太久，休息过久会
使肌肉萎缩，导致缺乏力量、稳定性
下降，加重关节疼痛。

注意保暖

膝关节受凉时，血管收缩，血液
循环变差，会加重疼痛。天气转冷
时，患者要注意关节保暖，可以裹上
护膝。

选择适合自己的运动

步行、游泳或水中有氧运动、自
行车、太极拳等可以加强肌力，改善
关节活动度，增加稳定性，同时又避

免损伤。
运动前热身时间不要少于10分

钟，选一双有弹性、厚底、后跟宽大
略厚的运动鞋；必要时使用辅助器
具，如拐杖。

需要提醒的是，运动不要过度，
一旦疼痛，立刻停止。

不要压迫关节

高冲击力运动会加剧关节损
伤，比如跑步、跳跃、爬山（下山）。

中老年人尽量避免长时间进行
冲撞、深蹲的运动，如篮球、羽毛球、
网球等，会给膝关节、髌股关节带来
巨大压力。

据《生命时报》

如无特殊情况，婴幼儿应该按期接种疫苗。
在某些情况下，譬如孩子生病、出远门时可能会
出现不能按时接种疫苗情况。

原则上疫苗接种推迟是不会影响其免疫效
果的，在可能的情况下尽早补种即可。有些疫苗
即使是在新型冠状病毒感染流行期间，也不能
延迟接种，譬如狂犬病疫苗，首剂必须在被咬伤
当天进行注射。建议密切关注儿童预防接种门
诊动态。

宗合

我们经常能看到一些人在网上晒身材照。照片
中的人往往拥有着前凸后翘的 S形曲线好身材，尤
其是那丰满的翘臀，很性感，令人艳羡不已。

真正的翘臀是由于臀部肌肉紧实、富有弹性而
呈现出来的臀线上提、臀部挺拔的状态。

然而，翘臀虽美，但有一种情况，却是病态。
假翘臀，则是刻意地前挺后撅凹出来，即腰椎

前凸，向前挺肚子，营造出臀部很翘的假象。
很多人还为此沾沾自喜，觉得自己天生就拥有

S形曲线，殊不知，这是让骨盆前倾，硬拗出来的假
翘臀，是以健康为代价的。

骨盆具有保护和支撑内脏和生殖器的重要功能。
当骨盆变形时自然会影响骨盆内的诸多器官，

比如可能会导致子宫、卵巢、胃肠等器官扭曲，整个
腹部会呈现出一种往前凸的即视感，严重者甚至还
会造成脏器下垂或移位。

其次，骨盆变形还会给股骨关节带来负担，使
关节扭曲，加重内八腿型或外八腿型，有的患者该
部位的肌肉还会出现衰退的症状。

总是维持骨盆前倾的状态，还会增加腰椎间压
力，导致腰部神经受到压迫，引发腰痛。

长此以往，从腰部到背部的肌肉还容易变僵
硬，造成血液流动不畅，引起肩部疼痛。

若是需要久坐或久站，疼痛感还会更明显，有
时候肩膀酸痛也有可能是骨盆前倾引起的，切不可
过分大意。

另外，因大腿肌肉股四头肌过度紧张，使膝盖
髌骨的运动轨迹出现问题，还会增加膝关节扭伤等
风险。

照镜子自测：你有没有骨盆前倾

侧身站立在镜子前，双腿并拢，双手自然下垂，
如果小腹明显前凸，可能就是骨盆前倾。

医生有时候也通过走路的姿态，以及站立时从
侧面观察，耳垂、肩峰、腰椎、骨盆、膝关节中心、踝
关节中心，是否在一条垂直线上来判断。

不过，有骨盆前倾的人也不用太担心，如果还
未出现不适或者疼痛，可以通过加强腹部力量、放
松大腿前侧肌肉的训练来改善。

3个动作，改善骨盆前倾

平板支撑 俯卧，双肘弯曲支撑在地面上，肩膀
和肘关节垂直于地面，双脚踩地，身体离开地面，躯
干伸直，头部、肩部、胯部和踝部保持在同一平面，
腹肌收紧，盆底肌收紧，保持均匀呼吸。每组保持30
秒，每次训练4组。

抬腿卷腹 平躺于地上，双腿弯曲抬起悬空，小
腿与地面平行，双手交叉于胸前或两耳旁，沉肩收
腹，下巴微收。肩膀稍离开地面，腰部固定，平贴地
面。向上呼气，向下吸气，一上一下为一次，一组 15
个—25个。

臀桥 仰卧屈膝，双脚间距略大于肩宽，抬起脚
尖，双臂向两侧分开放在地面上。臀部向上发力，上
背部支撑地面，将臀部向上顶起。臀部抬起时，膝关
节与胯部、肩部呈一条直线，臀部用力，在最高点停
顿5秒，缓慢而有控制地还原。一次30秒至1分钟，3
次—4次一组。

据《中国家庭医生》

走路的样子就能看出膝关节磨损情况

膝关节最佳状态只有15年

负责人体活动的部位里，膝关节不仅是持续负重的
“轴承”，还面临着各种损伤风险。走路、跳跃、蹲起……每
个动作都挑战着它的寿命，一旦受损将无法逆转。

膝关节是人体最大、构造最复
杂、损伤风险较多的关节，主要由股
骨、髌骨、胫骨、韧带、半月板、滑膜
等结构组成。

正常活动下，膝关节内部会因
润滑度下降而逐渐老化磨损，严重
时导致骨质增生，引起肿痛，发生骨
关节炎。当有额外运动或长时间受
寒时，便会加速该过程。

此外，冲击力、摩擦、不稳定、滑
膜炎和营养不良等因素，也会影响
膝关节软骨，使其皲裂、剥脱、缺失。

世界卫生组织相关数据显示，目
前，全球骨关节病患者已超 4亿人。
我国骨关节炎患者超 1亿，且发病

率随年龄增加而升高，主要
原因有：

长时间蹲便

坐便器仍未
在 我 国 全 面 普
及，很多城镇公
共厕所和农村地
区还在使用蹲便式坑位。长时间蹲
着，关节弯曲程度大，挤压和摩擦力
会加重膝关节磨损。

盘腿坐

很多老人有 盘 腿 坐 的 习 惯 ，
认为这样更舒适，但长时间盘坐

会使膝关节滑膜反复受挤压，损
伤关节内部。

爬坡屈膝

在我国西南地区或大部分山
区，很多人每天出门都要上下坡，而
爬坡过程中需要进行屈膝运动，对
膝关节形成较大的冲力。

除了疼痛、红肿等常见信号，有
时候体态也能反映出膝关节病的端
倪。老年人尤其要重视。

膝关节病变后，活动过程让人
产生轻微不适，人体会不自觉地采
取一些保护措施来避免不适感，主
要体现为一些吃力、变形的惯性动
作。

不正确的起坐方式、走路姿势，
也会不断反作用于膝关节，加重其
承担的压力，使损伤进一步加剧。

罗圈腿

通常人在走路时，膝关节外侧

承受体重的 35%，内侧承受剩余
65%。久而久之，内侧磨损更重，更
易发生膝关节炎，出现关节内翻畸
形，严重时还会形成罗圈腿。

走路摇晃

因关节疼痛和变形，走路时身
体摆动幅度加大，看起来好像左摇
右摆一样。这其实是为了避免疼
痛，以及改善运动功能而出现的代
偿姿势。

打软腿

老人关节滑液分泌减少，加上

长期负重磨损，膝关节软骨退变
剥脱会产生炎性因子。这些因子
若刺激到膝关节周围软组织，肌
肉会突发痉挛，导致走路时膝盖
发软。

起坐困难

坐立转换需要良好的关节活动
度、肌肉力量和姿势控制能力等共
同协调，老人身体机能退化，下肢肌
力、机体协调稳定性及对外界的
反应性下降，导致起坐时非常吃
力，同时伴有关节疼痛。

1 膝关节病高发的3个原因

2 4种体态提示膝关节病变

正常情况下，膝关节的最佳状
态只有 15年。到了 30岁—40岁，髌
骨软骨产生早期轻度磨损，会出现
一次脆弱期，有短期膝关节酸痛症
状，持续几个星期到几个月，有的人
甚至察觉不到。从这个阶段开始，使
用膝关节不能再随心所欲。

髌骨软骨是人体膝关节内一层
3毫米—5毫米厚的透明软骨，可以
缓冲膝关节运动带来的冲击。

髌骨软骨没有神经分布，在全

层磨损前只会在脆弱期拉响一次预
警信号，在这段时期内要避免剧烈
运动。

以下几种情况，警惕膝关节变老：
膝关节僵硬 尤其晨起僵硬感

明显，时间小于半小时，起床活动后
可缓解。

关节疼痛 初期表现为间断性
隐隐作痛，晚期会出现持续疼痛和
夜间痛。

关节发烫肿大 慢性滑膜炎可

能已导致膝盖内部存有积液，应及
时就医，进行治疗。

不同姿势对膝盖的压力不同：
卧位 膝盖的负重几乎为0；
站位 和 走 路 负 重 是 体 重 的

1倍—2倍；
上下坡或上下阶梯 负重是体

重的3倍—4倍；
跑步 负重大约是体重的4倍；
打球 负重大约是体重的6倍；
蹲和跪 负重大约是体重的8倍。

3 膝关节最佳状态只有15年

4 学会5招省着用膝关节
疫情期间

婴幼儿应该
按期接种疫苗

屁股越翘越好看吗

“假翘臀”是病态
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专业车险
可出各种车辆保险，代理人保、太平洋、中

华、国任、华泰等多家车辆保险业务，价格优惠，
兼办验车服务。电话（微信）：13832738807


