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踏春好时节
你的膝盖还好吗？

膝关节不好也别总歇着
据统计，60岁后约有80%

的人患不同程度的关节炎。很
多人因为膝关节疼痛，觉得自
己的关节老化了，从而选择不
运动，甚至长期卧床休养。其
实，这么做不仅降低生活质量，
而且并不利于膝关节。

大连市友谊医院骨外科二
病房主治医师刘立军说，正确
的运动方式不仅可以防止关节
退变老化的加重，也是治疗早
中期关节炎的方法之一。

膝关节炎常见症状

疼痛 是最主要症状，通
常呈烧灼样或刺痛样。早期往

往时有时无不明显，中期活动
时疼痛加重，休息后能好转，有
时双侧膝关节会交替疼痛。若
疼痛持续存在，尤其在睡眠中
也出现疼痛，则提示情况加重。

僵硬 患病部位晨起时或
关节静止一段时间后，常常有
僵硬的感觉。这种感觉一般可
持续数分钟或十几分钟，很少
超过半小时。活动后，僵硬感
可缓解。

肿胀 早期一般不易引起
关节肿胀，但到了中期，常由于
关节面磨损脱落产生碎屑，招
致关节滑膜炎症，使人感到关
节肿胀、疼痛、不适。

肌肉无力 由于关节的肿

胀和疼痛常会使活动减少，这
样就易使肌肉萎缩，软组织挛
缩，从而引起肌肉的无力感。

关节变形 早期往往不会
带来关节形态的改变，随着症
状加重，关节开始明显肿胀、增
生、变形。

僵硬关节活动受限 发展
到比较严重的阶段，关节的有
效活动范围会明显减少，表现
为不能完全弯曲或不能很好地
伸直，导致行动不便。进一步
发展下去，关节形同虚设，会丧
失活动功能。

刘立军提醒，当发现身体
关节有上述不适时，为进一步
确诊，需到医院通过查体并进

行相关的影像学检查，以免耽
误治疗。

平时可做关节有氧运动

刘立军说，根据自身情况
适当进行低强度的有氧运动有
助于康复，特别是早中期选对
合适有效的运动，对膝关节有
利而无害。

仰卧屈伸膝 这个运动在
早上起床时做最合适，每次大
概做50次左右。

动感单车 骑自行车也是
很好的选择，但有时因年龄的
关系，不能很好掌握平衡，也容
易出现摔伤等风险，所以，老年

人可以选择动感单车。
游泳 游泳的好处在于水

的浮力能够大幅度减少膝关节
所承载的压力，同时还不会对
膝关节产生冲击，这是非常适
合患膝关节炎者的运动。

慢走 不是慢跑。跑步所
产生的冲击力要远大于走路。
慢走的强度合适，也没有危险。

同时，医生也提醒，蹲起、
打太极、爬楼梯、爬山、快走等
运动方式，对患有膝关节炎的
人并非最佳选择。这些运动让
身体大部分的重量压到膝关节
上，会加重膝关节的负担。

据《大连日报》

为什么健步走
对膝盖有好处？

你可能偶尔会注意到，在
早上或者当你白天一直坐着
不活动的时候，关节会感觉到
僵硬和疼痛。因为膝关节是
由骨头和软骨组成，软骨没有
血液供应，必须通过吸收关节
液才能获得营养，而关节液只
有在活动时才能大量分泌。
通过活动关节，可以帮助关节
保持正常功能。同时，有规律
地锻炼可以维持和增强肌肉，
这些肌肉会支撑你的膝盖并
让它保持功能正常。此外，健
步走等负重运动也有助于保
持骨骼健康。

有规律的健步走可以减
轻膝关节僵硬和炎症的症状，
多数慢性膝关节疾病并不会
因为健步走而恶化。根据世
卫组织有关专家的建议，健步
走是关节炎患者的首选锻炼
方式，它可以帮助改善关节炎
症状、步行速度以及生活质
量。健步走是健康生活方式
的一部分，它能让心脏和骨骼
变得强壮，维持关节的正常
功能。

膝盖疼痛的时候
应该健步走吗？

如果你的膝盖因骨关节
炎而有轻微到中度的疼痛，健
步走和其他运动有助于动员
关节液并润滑关节。此时，通
过健步走和其他运动来活动
膝关节后，僵硬、疼痛以及疲
劳等症状应该会得到缓解。

如果你的膝盖有中度到
重度疼痛，也不要因此而感到
紧张。以轻松的步伐走一小
段路，或者尝试一些对关节没
有太大压力的运动，比如骑自
行车、游泳或是在游泳池里进
行的健身运动。如果感觉疼
痛没有改善，应该立即停止活
动，因为这是炎症或关节损伤
的迹象，需要进行治疗。

如果你在健步走或跑步
后的第二天偶尔会感觉到膝
盖疼痛，应该休息一天，做一
个短时间的或者不会给关节
带来太大压力的运动。但是，
如果你在运动后总是感觉到
关节疼痛，可能需要换一种不
会给膝盖带来太大压力的运
动方式，如骑自行车和游
泳等。

怎样改善健步走时
膝盖的不适症状？

如果你的膝盖感觉有所
不适，可以采取一些预防措
施，从而让你更容易继续日常

的健步走活动。以下是保护
膝盖的11个小贴士：

◆减掉多余的体重：如果
你的体重超重，减掉几斤就能
减轻膝盖的压力。现在来看，
节食结合运动是最健康有效
的减肥方法。减掉一些多余
的体重后，就能感觉到健步走
和运动时膝盖的不适感明显
缓解。

◆保持不间断地活动：每
15分钟站起来走动或拉伸一
下，将有助于促进关节液的流
动并滋养关节。哪怕只是站
起来活动一分钟，也能减少久
坐带来的健康风险，并且对关
节有好处。

◆在一天中疼痛较轻的
时候行走：如果你早上感觉膝
盖很僵硬或疼痛，只要尝试着
每半小时站起来走动一两分
钟就可以了。在疼痛较少的
时候行走，才能体会长时间步
行带来的乐趣，也更容易让你
坚持下去。

◆选择合适的鞋子：鞋子
应该是平的并富有弹性，前脚
掌可以弯曲，鞋跟要尽量低，
一般不应超过2厘米。避免穿
高跟鞋、尖头鞋以及厚重的鞋
子，选择鞋头比较宽的鞋子。

◆选择较软的路面行走：
在自然表面的小径（泥路、碎
石路等）上行走对关节比较友

好，虽然这些路面有时会凹凸
不平，但它们提供了更加全面
平衡的锻炼。即使是平坦的
路面，也应该选择煤渣或沥青
路面而不是混凝土路面。

◆热身：建议每个人都从
轻松的步伐开始，尤其是当你
有关节僵硬或疼痛的时候。
慢慢开始，让你的关节液流动
起来，几分钟后你就可以加快
步速了。同时，行走前给关节
加热有一定好处，比如冲个热
水澡后再行走。

◆每天行走6000步：研究
发现，患有膝关节骨性关节炎
疼痛的人每天行走6000步及
以上会明显改善其不适症状。
你可以戴着计步器或使用手
机应用程序来计算你的步数，
首先要完成每日总计6000步
的目标。如果最终能在不增
加疼痛的情况下经常性地超
过6000步，应该会收获不错的
效果。

◆循序渐进增加步行时
间和速度：如果你刚开始健步
走，按照初学者的计划循序渐
进地增加你的步行时间。可
以以每10分钟作为一个进阶
阶段，最终目标是每天30分钟
的健步走。在整个过程中，先
以较慢或中等的速度开始，逐
渐过渡到以每小时4至5公里
的速度快走，或者让你觉得有

挑战性的速度。
◆合理使用冰敷：运动会

让你的关节液流动起来，同时
也可能带来一些炎症反应，我
们可以在运动后使用冰敷来
帮助减轻炎症反应。

◆使用矫正鞋垫：当你感
觉膝盖不适时，尽量避免足弓
支撑或穿高足弓支撑的鞋，应
该让你的脚尽可能自在地活
动。此时，如果医生建议你使
用矫形鞋垫，可以利用它来提
供缓冲和支撑。

◆使用登山杖：有些人发
现使用登山杖或北欧健走杖
可以帮助他们在行走时保持
稳定并减少关节疲劳，但是否
使用这些护具取决于你自身
的条件和使用的感受。

健步走是最容易进行的
运动方式，可以帮助你保持关
节健康。同时，我们还应该进
行适量的抗阻运动，以维持和
增强肌肉，包括医生或康复师
推荐给你的一些具体的关节
活动方式。最后，平衡练习也
很有帮助，一旦你觉得健步走
不是问题了，就可以把它纳入
到你的徒步训练计划中。

我们一起行动起来，早日
实现你的徒步计划吧。只要
记住一点就行，那就是“永不
止步”！

据《扬子晚报》

四月的陌上，芳草渐绿，花事渐浓。林徽因在诗里表达了“最美不过人间四
月天”，四月正值春意盎然的踏青好时节，相信很多朋友已经踏出家门，开始一场
户外的徒步活动。然而，对于一些膝关节不好的朋友，敏感的膝盖对徒步来说可
能是一个不小的挑战，但是，徒步却是一个保持膝关节功能正常和减轻其不适症
状的推荐方法。我们不应该因为骨关节炎或其他原因导致的膝盖疼痛就放弃徒
步计划，而是应该通过一些预防措施和运动锻炼帮助我们实现它。毫无疑问，循
序渐进的健步走是实现徒步计划的最有效途径。

以下是当你膝盖不舒服时，我们需要在健步走时关注的三个问题：


