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别让膝关节“未老先衰”

田兴章说，不少人一到天冷或阴

雨天气，感觉到膝盖酸胀肿痛，就说

是“老寒腿”发作。其实“老寒腿”并

不是严格意义上的医学概念，只是对

寒冷刺激下膝关节会出现不适、疼痛

症状的通俗描述，其中很大一部分是

膝关节的炎症。

随着年龄增大，膝关节软骨会慢

慢地磨损，产生自然损耗。失去了软

骨保护，同时由于磨损碎屑刺激产生

继发性滑膜炎，软骨下的关节骨头就

会在摩擦过程中发生疼痛，这便是骨

关节炎。而在寒冷天气，由于血管收

缩，血液循环不畅，会加剧关节疼痛。

而年轻人的所谓“老寒腿”症状，

很可能只是寒冷刺激下血管收缩的

正常反应。田兴章表示，只要对关节

进行保暖，症状就会消失。

生活中，很多人都会有过运动损

伤，恢复后局部柔韧性降低。这种微

小的变化在平时感觉不明显，但遇到

寒冷刺激时血管收缩，就会出现局部

的牵拉痛感，这是关节周围的韧带组

织损伤所致。田兴章说：“如果年轻

时不注意保护关节，过度地消耗、损

耗关节，也会引起关节的提前退化，

演变成未老先衰。”

养护膝关节忌运动突然加量

关节用多了会磨损，保养关节是

不是就要减少运动？其实现实中并非

如此。人体机能也有“用则进，不用则

退”的规律，长时间不运动，韧带、肌

腱、肌肉等功能减弱，更会影响关节的

稳定性，更容易导致磨损，如果长期不

动，突然又动，关节受伤的风险会更

高。所以平时也要有适量的运动来加

强肌肉、肌腱和韧带的支持作用，从而

保护关节，预防关节炎。

田兴章表示，关节退化是可以早

期预防的。而预防的原则便是平时适

当锻炼，寒时注意保暖。他提醒，“心

血来潮”过度运动对膝关节的伤害最

大。比如平时没有运动积累，却为了

瘦身等原因突然加码进行长跑、爬山

比赛等，大运动量超过了个人极限。

长期生活在温暖地带的年轻人，不像

生活在极寒之处的人们有所积累，更

不要一到冬天“反季节”穿着短装，硬

抗寒冷，这样对膝关节受损很大。

这些运动对保护关节有益

那如何在运动中既不损伤膝关

节，又能保护关节？田兴章推荐了几

项运动方式。他说：“年轻人慢跑、散

步每日步数不要超过 6000 步，走多

了容易伤膝盖；像现在很火的共享单

车也可作为日常出行锻炼的方式，骑

行30至45分钟最佳。”

除了日常出行的健身方式以外，

田兴章还特别推荐游泳，“适当游泳对

关节很有好处，建议从伏天到冬天循

序渐进地锻炼；有积累的冬泳不会对

关节造成寒冷刺激，身上不冷，关节就

不冷；下水之前可以先用冷水搓关节，

搓到相关部位皮肤发红发热为止。”

春天的脚步慢慢近了，很多老年

人都选择登山出游。田兴章特别提

醒，突然“加码”的爬山，登坡度陡、阶

梯多的山道对膝关节百害而无一

利。“很多老年人觉得这是锻炼身体，

其实这是对身体各个关节的消耗，要

是在登山中扭伤，之后很难恢复。”

田兴章建议老年人在家可以用

“踹一踹”、“搓一搓”两个动作养护关

节。“踹一踹”就是球形按摩，将双手

叠放至一侧膝关节上，旋转按摩3分

钟，然后换另一侧，每天 3 次。“搓一

搓”则是甩脚运动，在无负重的情况

下，手扶支撑物，绷直脚掌，两脚轮流

做前后甩动的动作，每次共甩 3 分

钟，每天5次。

春天气温像“过山车”膝关节忌运动突然“加码”
慢跑、散步每日不要超过6000步，适度游泳有益放松全身
本报记者 马 超

一场春雨一场暖，杭城最近的

气温在小雨淅淅沥沥间慢慢回升，

上周末，最高已经达到 28℃。可

是，据杭州市气象台预报，本周依

然还有冷空气随时“回访”。

冬春交汇之际，往往是膝关节疼

痛（所谓的“老寒腿”）发作之时——老

人家退化性的膝关节酸痛肿胀、年

轻人“美丽冻人”寒冷刺激下膝关

节疼痛、运动不当带来的膝关节劳

损……如何呵护好膝关节，让它年

年“青春十八”？杭州市江城骨科

医院康复科主任田兴章有一套呵

护保养膝关节的“秘籍”大有用处。

对于爱跑步又爱美的女性跑

者来说，面部皮肤护理可谓是头等

大事。跑步训练经常出汗，有时又

遭遇风吹雨打，这些对皮肤伤害较

大。那么，在日常生活中以及运动

过后该怎么护理面部呢？

运动后必须洗脸

大部分跑者在外出跑步或者

健身房锻炼时，都会随身携带湿

巾。当运动过后，如果不能立即洗

澡的话，拿湿巾擦拭一下身体是不

错的选择，可以擦拭掉化妆品以及

污垢等，这是出汗之后必须要做的

事情。但是，脸部不能仅以湿巾擦

拭而结束，必须用水进行清洗，才

能有效的保护好脸部皮肤。

不宜过多敷面膜

清洗面部皮肤之后再敷面膜，

感觉好像对皮肤进行了特别的护

理。但是，每周只能敷一次深度清

洁面膜或者焕肤面膜。如果过度

使用这些面膜，会引起皮肤刺激和

干燥。像美妆达人特别喜爱的黑

面膜适合一周一次，能够有效吸出

皮肤内的油脂和杂质，并且为皮肤

补充水分和维生素。

运动后才是护理开始

运动之后，因为脸上毛细血管

张开，皮肤就需要格外关爱。如果

是早晨锻炼，可以用温和的洁面乳

或者直接用清水洗脸，如果是晚上

运动，就用专门的洁面乳清洁面

部，去除油脂和细菌。若是运动完

之后就要休息，则应该涂上更营养

的保湿乳促进皮肤吸收。

在生活中，无论小孩还是成年

人，大多有驼背的现象，驼背是由

不良的生活习惯引起的，而驼背严

重之后会变成腰弯，因此轻微驼背

时就要引起重视，早日矫正。以下

几个方法可以帮助缓解驼背现象。

1、手法复位。有剥离韧带粘

连，改善肌肉营养，加强肌肉中的新

陈代谢，增强肌肉弹力的作用，它可

以通经活络，使软组织和韧带得以

软化，使得脊柱慢慢得到矫正。

2、常做转体运动。多吊单杠，

刻意朝以前习惯姿势的相反方向

去做，不让肌肉产生错误的记忆。

3、弯腰。人站立位，双手叉

腰，向下弯腰，最大程度为90度，重

复 20 次后伸式，站立双手叉腰，做

腰背后仰。

4、牵引。牵引疗法对调整关

节的结构及缓解肌肉、韧带的紧张

度有一定作用。

5、电疗。运用电磁疗法，增加

对病变部位的吸取功能，改善气血

循环，可剥离组织粘连。

身高发育是很多人烦恼的问题，

尤其是男性对自己的身高尤为关

注。对于长高的问题，除了从生活中

或者饮食中去改善，还可以尝试着做

一些长高体操，春天是万物生长的季

节，适量做一些伸展运动，有助于小

孩和成年人身高往上“窜一窜”。

1、踩关节屈伸运动

将拉带附在踩关节处系好，身体

仰卧；两脚尖同时用力向上勾起，然

后两脚尖同时用力向前蹦直，反复有

节奏地做18到25次；勾脚尖时吸气，

蹦脚尖时呼气。

2、小腿拉伸运动

将拉带系好后仰卧，双腿同时沿

床面运动一伸一缩，收缩时，小腿与

大腿成 90 度；反复做 15 到 20 次，收

缩两脚时吸气。

3、大腿蹬运动

拉带系好后仰卧，大腿发力将双

腿拉至腹前与身体成 90 度，然后双

腿后跟发力用力蹬伸；收大腿时吸

气，蹬伸时呼气并心中默念呼气，反

复做10到20次。

4、蜻蜓式运动

将上肢拉带系好于肩上，俯卧，双

手自然后伸，做深吸气时，两臂用力向

后扩展，抬起上体，仰头，双腿也同时

用力向上抬起，整个身体如同飞动的

蜻蜓；呼气时放松，反复做5到8次。

5、双腿车轮运动

仰卧成肩肘倒立式；双腿如同骑

自行车，不停地来回转动，并时快时

慢地变换速度；连续做 2 至 3 分钟。

这两套操是长高训练的主体，每隔一

天让训练者练习 50 分钟，并要求他

们早晨练习长高中心操，晚上练习拉

带操，增高效果好。

健 身 贴 士

做这些动作，还能抓住春天长高的机会
本报综合报道

腰弯了怎么办？
这几个动作你要知道

运动之后应该
怎么清洁面部？


