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这几天，杭城持续的高温天已经过去，太阳从“浴霸”模式
转为了“日光灯”模式，秋天似乎越来越近，越来越多的人走上
街头沐浴阳光。然而，秋季是许多疾病的高发季节，对于热爱
运动的人来说，关节疾病便是其中之一，如何在秋季保护好关
节，记者采访了杭州市中医院骨伤科的主治医师董明。

如果你觉得关节炎是老年人的“专

利”，那就大错特错了。据了解，全世界范

围内，关节炎已经越来越趋于年轻化，也

就是说，越来越多年轻人的关节有着这样

那样的毛病：下大雨前，你是否有膝盖胀

痛的感觉？起蹲站立时，关节偶尔发出

“咯咯”的响声，这是否有过一丝忧虑？

据介绍，造成关节炎年轻化的原因大

致有三：不科学的运动方式、要风度不要

温度的时尚以及长时间保持坐姿。其中

不科学的运动方式导致关节损伤最为致

命。

“现在的年轻人喜欢健身，这已经成

为了潮流，但很少有人真正懂得如何科学

健身。”董明说，运动过量和不科学的运动

方法容易造成关节损伤，尤其是膝关节损

伤，严重的会引起关节炎症。“现在朋友圈

里动不动就是一天2万步，甚至3万步，许

多年轻人得了关节疾病自己都不知道。”

大多数年轻人并不把关节疾病当做

一回事，这可能造成无法挽回的遗憾。“若

关节损伤没有得到有效的修复和治疗，长

期如此容易习惯性损伤，最终导致膝关节

退化性关节炎，出现 30岁年龄 60岁关节

的现象。”董明提醒，很多关节性损伤是不

可逆的，也就是说，年轻人身上的“老年

腿”将伴随其一生。

现在很多男性为

了家庭生计而奔波，导

致根本没有时间去健

身锻炼，久而久之身体

的健康状况也随之下

降。那么男性在家里

如何健身锻炼，其实很

简单。

NO.1
俯卧撑健胸肌

这个动作主要是

锻炼男人的胸大肌，在

家中的客厅或是就餐

区，找两个独凳左右各

摆放一个，用两手作支

撑，俯身在上就可以

了，12个为一组，要做

三组。记住在做俯卧

撑时，要收腹挺胸，尽

量拉伸胸部，使胸肌肉

饱满有型。另外，这个

动作还有校正驼背的

作用。

NO.2 坐姿收腹举腿

这个动作主要是锻炼腹部，在家

中的空地上摆放一张独凳，坐在上

面，靠腹部的力量抬起腿，并将双腿

交叉向上。

以此减少腹部多余肥肉，使腹部肌

肉结实、完美。每次向上抬15次，做三

组，中间可稍作休息，但不易太长。

NO.3 二头肌挺举健手

这个动作主要锻炼手臂。只要

坐在家中的独凳上就可以完成，非常

的简单。用两个未开启的矿泉水瓶

作哑铃，平行往上举，但要记住做时

上臂紧靠躯干，固定好用二头肌的力

量收缩二头肌，以增加手臂力量。15
个一组，做三组。

上面推荐的这些健身运动，对男

性朋友来讲是非常轻松简单的，不需

要上班时间，平时休息在家的时候，

只要坚持就可以起到很好的健身运

动效果，所以不要为自己忙碌工作，

而忽视身体健康了，拥有健康的身

体，才是革命的本钱。 （丁一）
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现代都市人越来越注重健康，因此近

年来不少人都加入了夜跑的行列中。在

结束一天工作以后进行夜跑，不仅可以锻

炼身体，而且晚风的凉意配合繁华的夜色

还成为一种享受。尤其是立秋以来，杭城

的天气十分给力，秋风送爽，让人更有跑

起来的冲动。当然，夜跑并不是天黑就去

跑步那么简单，它也有不少讲究。

8点前夜跑最佳

锻炼身体的最佳时间是每天下午 4
点到晚上 8点，因为此时人体的细胞、循

环系统达到一个较好的状态，这时候运动

比较容易实现锻炼身体的目的。饭后一

小时不宜运动，大家最好在 6点左右吃晚

饭等消化后正好夜跑。

夜跑半小时到一小时为宜

夜跑不建议时间过长，因为上班族有

工作或其他方面压力，再去夜跑，尽管当

时出了很多汗，心情很愉悦，但这就像晚

上去唱歌越唱越兴奋是一个道理，是一种

亚健康状态。因此夜跑不宜太剧烈，把速

度降下来，慢一点，把时间跑的少一点，30

分钟到60分钟就够了。

夜跑前要适当进食

不少人因为怕吃完东西再跑步会胃

痛，于是就索性不吃，这样其实很容易造

成胃损伤。如果是在晚饭前去跑步，建议

可以先吃一些饼干、蛋糕、坚果等高能量

饱腹食物，休息 20-30 分钟，然后去跑

步。而晚饭后去跑步的人士，晚饭应该吃

7分饱，吃完后休息 60分钟，再进行跑步

训练。

（王坤朔）

中国预防医学会会长、中国工程院院

士王陇德近日在上海科协暑期院士专家

系列科普讲座“行为评估与健康干预”的

科普论坛上指出，从 30岁开始，人的肌肉

数量就在明显减少，到了 75岁，只剩下了

50%，肌肉流失以后，会带来诸如糖尿病

等多种疾病。

王陇德说，美国心脏学会第一保健指

南里就提出，即便是 65岁以上老人每周

也应该进行两三次 8-10 种的力量型锻

炼，力量锻炼可以延缓肌肉萎缩速度。

而锻炼则有三个要素，频度、时间、强

度。“频度是每周至少三次，平时不锻炼，

周末搞几个小时，这种突然大体能的付出

非常不好。应该平均每天半小时以上，强

度则一定要使心率上去，心率对寿命的影

响非常重要，所以我们运动的时候要让心

脏得到锻炼。”王陇德如是说。 （何禾）

季节转变季节转变，，
提防关节疾病来提防关节疾病来““敲门敲门””
□本报记者 马 超

“人老先老腿”。73岁的杭州大妈沈

丽华抱怨，一到季节变化膝盖就开始胀

痛。而沈阿姨平时喜欢和老姐妹去附近

的游步道散步，不仅如此，闲暇时她还喜

欢在秋天登高。

生活中有许多像沈丽华一样的老年

人，把关节不适和疼痛归结于身体的老

化，并不当作一回事。董明指出，中老

年人的膝关节疼痛大多是由膝关节骨

性关节炎所引起的。膝关节骨性关节

炎又称为退变性关节炎或老年性关节

炎，是中老年中最常见的导致疼痛和关

节功能障碍的疾病之一，如不及时治

疗，控制病情进展，会严重影响老年人

的生活质量。

“任何一个骨科医生都不会建议老

年人多爬山，特别是在秋冬季，”董明提

醒道，秋季气温转凉，寒气容易侵入关

节，由于人体关节的特殊结构，遇到寒冷

后，血管收缩，造成局部供血不足、回流

障碍，进而引起关节疼痛感和不适感。

特别是老年人，爬山会增加膝关节的负

荷，对膝关节及软组织造成负担，而疼痛

就是关节病变前的信号。专家提醒，一

旦出现关节疼痛、肿胀和关节运动功能

减退等症状，应该及早就诊，绝不能轻视

关节的疼痛不适。

一到季节交替，家里的老人就会念叨

要注意保暖，实际上，秋季预防关节炎，保

暖同样是关键。入秋后，早晚气温相对较

低，而一早一晚正是大多数人锻炼的首选

时段，许多人运动时又选择穿的很“凉快”，

这给了关节疾病可乘之机。董明建议，在

锻炼时可以佩戴护膝护腕，也可以到专业

运动商城里购买紧身打底衣裤，这样既不

影响运动，也可以很好的保护关节。

除此之外，专家特意提醒女性朋友，

天冷时少穿高跟鞋和短裙，这也能有效预

防关节疾病。

关节炎不是老年人的“专利”B

预防关节疾病保温是关键C

科学夜跑 让锻炼效果更佳

力量型锻炼防肌肉流失可抗衰老


