
近日，新冠阳性感染者
的宠物犬该如何处置引发
关注。宠物犬到底是不是
新冠病毒的中间宿主？新
冠病毒是否在人与宠物间
传播？

专家专门做了狗的感
染试验，从目前试验数据和
实际发生情况看，狗的易感
性相对比较低，不是那么容
易感染。根据实际情况看，
到现在为止，已经发现有宠
物狗被感染，比如香港发生
过狗被感染的例子，但狗再
回传给人这样的现象目前

还没有发生。
人一旦检测出阳性感

染，其宠物犬该如何处置？
对于阳性感染者密切

接触的宠物犬，如有条件应
该对其隔离一段时间，并加
强环境消毒，同时采集口鼻
及粪便拭子，进行多频次的
病毒核酸或抗原动态检测。
目前，用于人的检测方法，
不论是核酸检测还是抗原
检测，对狗都适用。这是比
较科学理性的做法，这样风
险也是可控的。
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既然女性先天因素无法避
免，为了延长膝关节“使用期”，
最好的方式是预防和早期发现：

科学减重

跳跃动作中，膝关节瞬时
承受的力量可达体重的 6倍，
肥胖人群膝关节承重更大，适
当减重有助减轻关节的压力
和磨损。

避免不合理运动

爬山、登高等运动不是人
人皆宜，临床中不少患者是爬
山后得了骨性关节炎，不得已
需手术治疗。

猛然发力跳跃、转向奔跑
等对膝关节有高冲击力，应该
避免；随着年龄增长，大家要
逐步调整运动方式，以游泳、
骑车和散步为主。

调整生活习惯

避免背、扛重物；避免长
时间保持一个姿势；女性尽量
少穿高跟鞋，可换成软底鞋。

美国哈佛医学院研究发
现，穿高跟鞋爬楼梯时，膝关
节负荷的压力是体重的3倍。

锻炼肌肉耐力

平时可以做一些锻炼躯

干、大腿肌肉的运动。注意改
善步态、增强膝关节稳定性，
常练习仰卧抬腿、用脚挑枕头
等。

及早发现关节损伤

注意膝关节炎的 5 个典
型症状：关节痛、关节僵、关节
肿、骨摩擦感（可听到较频繁
的关节弹响）、关节无力。

要提醒的是，如果运动后
出现膝关节疼痛，经休息 4周
后仍不缓解，就可能是关节内损
伤，比如软骨挫伤、韧带损伤、半
月板损伤等，需及时就医。

据《生命时报》

女性的膝盖易“跑偏”
做好五件事让膝关节更稳

髌骨位于股骨下端的前
面，上宽下尖，前面粗糙，后面
为关节面。

膝盖跑偏，其实是髌骨关
节不稳定或髌骨脱位。

女性因肌肉力量相对较
弱且易并发韧带松弛，固定
髌骨的结构不够强，很容易
跑偏。

髌骨关节发育异常

比如，关节轨迹不良，可
导致双下肢力线不正，出现单
侧或双侧髌骨外翻，看上去像
是“K”型腿或“X”型腿。

髌骨慢性损伤

走路或活动时，髌骨会承

受慢性损伤，引发炎症，继发
软骨退变、膝前疼痛，甚至导
致膝关节内结构功能紊乱。

软组织结构异常

股四头肌发育异常、髌骨
内侧支持韧带松弛或撕裂、外
侧支持韧带紧张等，均可造成
髌骨关节不稳定。

除了膝盖易跑偏，女性的
膝盖仿佛天生自带不完美属
性。

激素影响→骨质流失

女性 40 岁左右，骨密度
达到峰值后开始下降。再加上
绝经后雌激素水平迅速下降，
骨内的钙大量丢失导致骨质下
降，骨质疏松会降低骨骼强度，
骨质增生会增加骨骼磨损。

女性在排卵期时，膝关节
附近的肌肉力量会变弱，发生
关节意外损伤的概率是平时
的2倍—3倍。

身体结构→稳定性变差

女性的骨盆往往更宽大、
后倾，髋关节外翻角度较大，
使膝关节的股四头肌夹角很
大、关节外翻。

从骨骼力学角度看，随着

股四头肌夹角的增大，向外侧
牵拉髌骨的分力逐渐增大，髌
骨稳定性也越来越差。

生活方式→关节劳损

有的女性喜欢穿高跟鞋，
让膝盖承受很大压力，膝部一
直处于紧张状态。时间久了，
易引起关节腔、肌肉、韧带等
多因素的劳损甚至退变。

膝盖是怎么一点点跑偏的1

女性膝盖天生不完美3

五件事让膝关节更稳4

很多人身边都有两类
“走极端”的人：怎么吃都不
胖的人和喝凉水都长胖的
人。这其实与人体的基础代
谢率密切相关。

什么是基础代谢率

基础代谢率是指清醒
静息状态下维持机体细胞、
器官正常功能和身体稳定
状态所需要的能量消耗。

人体的基础代谢率与
年龄、性别、身高、体重和体
表面积，以及体温、吸烟史、
饮食和身体机能状况等诸
多因素都有关系。

我们日常的能量消耗
主要有3种方式。其中，基础
代谢是“耗能大户”，占每日

能量消耗的 60%—70%。我
们通过咀嚼、吞咽、消化、吸
收和储存食物消耗的能量，
属于食物热效应，约占每日
能量消耗的 10%。运动和非
训练性体力活动都属于体
力活动热效应，一般占到每
日能量消耗的15%—30%。

当“基础代谢消耗的热
量+运动消耗的热量＞饮食摄
入的热量”时，就会出现怎么
吃都不胖的“神奇”现象。

运动能提高
基础代谢率

一项研究结果，重新定
义了运动对人体新陈代谢
的广泛益处，并首次揭示了
这些影响的重要程度。

研究人员为了全方位、
多角度地探究运动对人体

新陈代谢的影响，选择新入
伍的健康男性士兵作为研
究人群。在对他们进行80天
有氧运动和力量训练干预
后，检测了这些士兵血液中
大约200种与健康状况变化
有关的代谢物。结果发现，
运动可以高效地促进人体
新陈代谢，主要表现在血
压、心率、体能、体脂、体重
及综合体质等方面的正向
影响上。

找准运动时
机效果更好

你每天只是坐着，不做
额外的运动，每日的热量
总 消 耗 是 基 础 代谢率的

1.2 倍。你每周运动 1 次—3
次，每次半小时左右。你每
日的总消耗是基础代谢率
的 1.375 倍。你每周运动 4
次—5 次，这个数值就会提
升至 1.5 倍。如果坚持每周
运动7次，那就是1.75倍。

除了运 动 次 数 ，何 时
运动也是有讲究的。早上9
时—10时，是运动的黄金时
间。这个时候，人体内的肾
上腺皮质激素水平较高，能
更好地调动身体各器官有
效发挥功能。

另一个适合运动的时间
段是 16时—18时。此时，人
身体的灵活性、协调性及适
应能力均处于最佳状态。这
个时间段是人体运动能力的
高峰期，可以进行一些力量
训练，有氧运动和抗阻力运
动交替进行，效果会更好。

据《健康报》

喝凉水都长胖
到底咋回事

我们的膝盖上有
一块叫“髌骨”的骨头，
它就像一节磁悬浮列
车，漂浮在膝盖上方，
也就是北方人常说的

“波棱盖”。在行走、奔
跑、攀登等动作中，髌
骨发挥着重要作用。在
日常生活中，出于各种
原因，女性的膝盖很容
易跑偏。

女性的膝关节为
什么那么脆弱？现在，
专家解读有关延长膝
盖使用寿命的问题。

感染者的宠物犬如何处置

膝盖跑偏后，最主要症
状是膝前区的持续性钝痛，
多出现在上楼梯、久坐或久
蹲时，也可能有关节无力、弹
响等情况。

半脱位时，患者在做某个
动作、姿势时会有莫名的“恐

惧感”。这是因人本能害怕髌
骨脱位，会通过限制动作，对
半脱位的髌骨进行自我调整，
使其归位。

生活中，想要快速自我诊
断髌骨偏没偏，不妨摸摸自己
的膝盖。向内外侧轻轻地来回

拨动，感受有无髌骨内侧疼
痛、活动度过大或“恐惧感”。
如果答案为“是”，或平时出现
髌骨处疼痛以及屈膝负重时
疼痛，就应及时诊治，避免组
织进一步受损。

一个动作快速自查髌骨2
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所有年份茅台酒、五粮液、剑南春、郎酒、泸州老窖、
西凤、汾酒、董酒、洋河大曲、古井贡酒、药酒、虫草等、
银元老物件。（可打电话咨询，如不方便可免费上门鉴定回收）
电话：13785724205 地址：运河区颐和大
厦静心茶文化、新华区百合世嘉静心茶文化

高价收购各种老酒，老钱币
邮票 银元 名烟 黄金 礼品


