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膝关节的寿命由基因决定，过度

使用会加重磨损，并且不可修复。国

家体育总局运动医学研究所体育医

院骨科主任解强称，30岁以后就要有

保护膝关节的意识，不同人的运动习

惯会直接关系到膝关节的使用寿命。

护膝运动：

游泳、骑车、做体操

对于普通人来说，对关节最好的

运动就是游泳。在水里人体是与地

面平行的，各个关节基本不负重。患

有糖尿病、高血压等慢性病的人将游

泳作为长期运动，益处良多。既能达

到锻炼身体的目的，又能最大限度地

保护膝关节。

解强表示，爬楼梯或爬山运动，

虽有增强心肺功能、消耗热量等诸多

优点，但存在磨损膝关节的缺点。这

也是为什么很多骨科医生在从业几

十年来，从不曾建议病人把爬楼梯或

爬山当作常规运动。

在爬山和爬楼梯的时候，膝关节

会承受超过本身体重 4 到 6 倍的压

力。尤其是50岁以后，人的膝关节难

免会有磨损和退行性改变，应减少或

避免爬山和爬楼等运动。

毁膝运动：

在坚硬水泥上下蹲、跑步、跳绳、

跳舞等

在坚硬地面上所从事的所有剧烈

运动，比如下蹲、蛙跳、跑步、跳绳还有

跳舞，都会加重对膝关节的磨损。尤

其是蹲下去再站起来，对膝关节的磨

损最大。蹲起时，膝关节所承受的压

力是人体自重的8-10倍，关节软骨的

作用就是缓冲关节受力，它相当于跑

道上的橡胶，能够帮助缓冲身体所承

受的应力，进而保护我们的关节。如

果在坚硬地板上运动，关节软骨头在

超强的反作用力下弹回来，对膝关节

和骨骼的损伤相当大。因此，建议只

在橡胶运动场地做运动。 （田晶）

合理膳食，搭配营养

有很多人认为不吃肉只吃素

会有很好的减肥效果，其实这样的

方法并不能有效减肥。

因为素食里如蔬菜、五谷等确

实比同等重量的肉食类食物热量

低，但素食中亦不乏高热量的食

物。另外，人体需要营养平衡，常

吃素菜而不吃荤菜，会导致营养不

良、维生素的缺乏。脂肪类食品耐

消化，食入后可减少对淀粉类食物

以及零食的摄取，对减肥会起到积

极作用。所以，合理搭配，营养全

面才是重点。

补充足够的蛋白质

减肥的时候要减少热量的摄

取，所以你可以选择吃一些饱足感

较强的食物，比如蛋白质。蛋白质

的消化时间长，能给人持久的饱腹

感，让你不容易感到饥饿，有助减

少热量摄入。另外，蛋白质还可抑

制促进脂肪生成的荷尔蒙分泌，能

有效减少赘肉的产生，减肥的时候

可以适量多吃。

饭前饭后喝茶

喝茶有利于减肥，它能够有效

地滋润消化道并帮助肠子蠕动。

一年四季，不论什么时候减肥，都

要做好清肠运动。最简单的，可从

每天清晨喝温开水做起。

选择“粗”碳水化合物

过于精细的碳水化合物食品，

如白面包、大米饭等均会产生大量

的胰岛素，促进脂肪的存储，并可

能会降低新陈代谢。因此，建议食

用含粗纤维的碳水化合物食品：

“保持碳水化合物食品的摄入是非

常重要的，多多选择蔬菜、水果和

全谷物食品。”

（康健）

科学健走：不同的人 不同的走

健走不是散步，运动强度很重

要。健走是介于散步和竞走之间的

一种中等强度的运动方式，当达到微

微气喘、心跳加快，但还能说话交流

的状态时，能量消耗将明显增加。建

议每次健走30分钟以上，或者每次至

少10分钟，每日累计30分钟以上。

运动要适量，日行万步为宜，长

期超量有风险。普通成年人，建议每

日步行总量 8000—13000步，其中健

走5000—8000步，日常生活约3000—
5000步。过度健走可能造成腿部关

节的慢性劳损，应避免大运动量的进

行单一方式的锻炼。

坚持是关键，充分利用碎片化时

间。可灵活安排健走场地，充分利用

碎片时间，坚持完成每日健走任务，

累积运动带来的健康效益。

重视运动前后的热身与放松。

健走前要进行 5—10分钟左右热身，

比如活动关节、牵伸肌肉。健走结

束，进行5—10分钟左右整理活动，促

进恢复和减缓肌肉酸痛。

另外要注意挑选合适的鞋和服

装；健走期间，注意吃动平衡；最好结

伴而行，如有突发状况也可有所照应。

“健走”因为可以充分利用碎片时间又不受场地限制，近年来深受公众喜爱。为

使广大公众走得更科学，发挥最大的健康效益又避免不必要的损伤，基于科学证据

和“万步有约职业人群健走激励大奖赛”的经验，由中国疾病预防控制中心慢病中

心、中华预防医学会健康传播分会、国家体育总局体育科学研究所群众体育研究中

心等七家专业机构，日前在云南腾冲市发布联合宣言，倡导公众科学“健走”。

高血压、糖尿病、心脑血管疾病

患者、肥胖人群、老年人等特殊人群

的健走应根据自身状况，遵照医嘱制

定运动计划，外出锻炼应做充足的准

备和防护措施，并搭伴而行、避免在

人少的区域独自健走，以便及时应对

突发状况。

糖尿病患者，加强保护，贵在坚

持。在三餐后半小时均进行 20—40
分钟的适量运动，有助于血糖的控

制。清晨起床后空腹状态下进行体育

锻炼不可取，容易发生低血糖和急性

心脑血管疾病。应重视运动前的血糖

情况。随身佩带糖尿病人信息卡和急

救卡，以便出现意外时他人给予救治。

因糖尿病患者可能伴有外周神

经病变，对伤痛不敏感，因此不要赤

足行走。健走前、健走中和健走后不

建议饮用含糖饮料或运动饮料，否则

易导致血糖过高。健走后，要仔细检

查双足，尤其是趾间、足底、足跟处，

有无受压、红肿、血泡、水疱甚至肿胀

等情况，一旦发现问题须及时就诊。

应控制运动量，过量健走易发生关节

水肿等症状，运动受限，将大大增加

血糖控制难度。

骨关节疾病患者，活动有益，注

意禁忌。适度活动可缓解关节不适，

有助于保持和改善关节功能和结构，

改善生活质量。骨关节疾病患者身

体活动应咨询专业医生，根据个人情

况合理制定运动计划。

健走时应注意膝盖与脚踝的保

护、注意运动的强度与时间，根据情况

使用健走杖等辅助工具。出现持续疲

劳、无力感异常加重、关节活动范围降

低、肿胀加重，运动后一小时疼痛不消

失等症状，应暂停健走或运动计划。

关节病变处于重症发作期，应减

少或避免骨关节的活动，减轻负荷。

禁忌剧烈运动，禁忌稳定性差的关节

进行大量重复性活动和过度伸展，禁

忌风湿性关节炎患者在早晨运动。

肥胖人群，量力而行，防止关节

损伤。肥胖人群的健走强度不宜过

高，建议采用中低强度，也可间歇变

换短暂的中高强度，加速脂肪的消

耗。严重肥胖的人群会对膝关节造

成压力，建议手持健走杖进行健走、

适度适量，以保护膝关节。

高血压人群，循序渐进、量力而

行。高血压人群应特别注意遵循循

序渐进原则，逐步增加健走强度和运

动量，以达到最佳的降压效果。健走

前要做轻度热身运动。健走中要时

刻注意身体情况，如果感到胸痛、胸

闷、心悸、呼吸困难等，应立即停止运

动，并采取相应的措施。

健走结束时要缓慢停止。若健

走后出现头晕、胸闷、气短、食欲下

降、次日疲乏等症状，说明运动量可

能过大了，应调整强度。若减少运动

量后，仍出现不适症状，应停止运动，

必要时可去医院查诊。

冠心病患者，适当运动，严遵医

嘱。适当的运动，可改善冠状动脉供

血和心脏功能，降低心肌缺血发生风

险。但过量运动会增加心脏负荷，导

致发生心肌缺血并表现为心绞痛，冠

心病患者运动量应以不诱发心绞痛

发作为基本原则。建议严格遵照医

嘱，并加强防护。 （李军）

普通人群，科学健走注意事项A

特殊人群，健走遵医嘱B

夏季如何减肥更有效？
合理搭配 膳食要营养

膝关节寿命仅几十年，悠着点用

夏季很多人都想再努力一把，减减肥，可以趁机秀出美丽身材。

究竟夏季减肥怎么做才有效呢？注意饮食，多吃些低热量高蛋白的食

物能起到不错的效果。


