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有人会问有人会问，，膝关节已经损伤了膝关节已经损伤了

应该怎么办应该怎么办？？陈宇表示陈宇表示，，膝关节损膝关节损

伤后伤后，，首先第一步就是制动并且明首先第一步就是制动并且明

确病情确病情，，明确到底是骨骼受伤明确到底是骨骼受伤，，韧韧

带受伤带受伤，，还是软骨还是软骨、、半月板损伤半月板损伤。。

““不同部位的损伤不同部位的损伤，，其相对应的检其相对应的检

查内容查内容、、方法和治疗方案都是不一方法和治疗方案都是不一

样的样的，，所以到医院及时就诊是第一所以到医院及时就诊是第一

要务要务。”。”

如果膝关节已有损伤并进行了如果膝关节已有损伤并进行了

相应治疗相应治疗，，一定要静养一定要静养。。静养是指尽静养是指尽

量不活动膝关节量不活动膝关节，，除了进行必要的活除了进行必要的活

动外动外，，如吃饭如吃饭、、如厕等如厕等，，其他需要活动其他需要活动

膝关节的事情一律不做膝关节的事情一律不做，，包括做家包括做家

务务、、打扫卫生打扫卫生、、在家走动这些人们普在家走动这些人们普

遍认为的遍认为的““小事儿小事儿”。”。

对于老年体弱对于老年体弱、、运动有困难者运动有困难者，，

可进行自我按摩可进行自我按摩。。取坐位取坐位，，对大腿股对大腿股

四头肌四头肌、、股二头肌和小腿三头肌等进股二头肌和小腿三头肌等进

行揉捏拍打行揉捏拍打、、点按附近的穴位点按附近的穴位，，以促以促

进膝部血液循环进膝部血液循环、、松解粘连松解粘连，，达到达到““筋筋

动骨活动骨活””的目的的目的。。

此外此外，，膝关节损伤后膝关节损伤后，，保暖格外保暖格外

重要重要。。中老年人在天冷时中老年人在天冷时，，除多穿衣除多穿衣

裤外裤外，，可戴上护膝可戴上护膝，，注意不要站在风注意不要站在风

口处口处，，避免淋雨等避免淋雨等。。

身体状态决定了训练状态，如

果健身爱好者又得加班又只能吃

不健康的外卖，却还打算加班完进

行高强度的训练，那么身体就会处

于“高压”潜伏状态；同样，如果连

续进行高强度训练，休息又不充

分，那对身体将会有极大伤害。

那么，我们如何判断自己是否

训练过度、休息不足了呢？我们又

适合什么样的训练强度呢？不妨

可以尝试做一份身体状态和训练

计划表来帮助自己训练。

很多人在减肥的时候都会犯这么

一个错误：采用极端减肥措施以至于

将肌肉减掉了，肥肉却没减掉多少。

结果往往是减了几个月下来收获了一

个更“小”的自己：体型变小了，身材却

未必得到了改观，还是会有小肚腩，屁

股还是塌。换句话说，看着还是胖，只

是从大胖子减成了小胖子。

近日，2018 年全球健美冠军肖

恩·罗登在社交平台上分享了他的健

身心得，他告诉广大健身爱好者，减

肥过程中不光要将重心放在减脂肪

上，还要尽可能减少肌肉的流失，因

为掉肌肉只会让减脂之路越走越远。

对于为何体重掉了看着却还是

胖？肖恩·罗登则表示，哪怕坐着不

动，每 10 磅肌肉每天都会消耗近 50

大卡的热量。

同时，肌肉含量还会影响人体胰

岛素的敏感性，肌肉越多，胰岛素受

体就越多，身体调节胰岛素的能力就

越快越强。而肌肉含量越高，也就证

明训练强度就越高，而训练强度直接

影响到运动所能燃烧的热量。

针对减脂时的常见错误，肖恩·
罗登也做了归类整理，他认为主要有

以下几点错误方式：

错误1：空腹有氧

在空腹状态下做有氧只会让已

经很高的皮质醇水平“雪上加霜”，最

终导致肌肉流失。

不仅如此，皮质醇水平过高还会

让人产生暴饮暴食的欲望，这对于正

在减脂的人来说更是相当不利的。

错误2：轻重量+多次数

如果不停增加训练强度，挑战极

限，能够最大程度保留肌肉，如果因为

要减脂而刻意减轻训练所使用的重量，

那么身体会误以为不需要这么多的肌

肉。久而久之，你的肌肉就会“饿死”。

错误3：因减脂而杜绝所需碳水

这是最常见的问题，也是最影响

训练质量的行为，练前练后都不敢摄

入一点碳水化合物，而这么做对身体

是最伤的。

错误4：睡前做有氧

正常人在进行匀速有氧训练的

时候会提升体内的皮质醇，而睡前人

体的皮质醇应该处于最低状态，否则

将难以入睡，而且睡眠期间身体的修

复能力也会受到负面影响。

生命在于勤运动 关节却需“省着用”

冬季护膝，这份贴士请收好
本报记者 梅 杰 综合报道

为何体重掉了看着却还是胖？

避开这些雷区帮你摆脱“瘦胖子”
本报综合报道

人人都知道“伤筋动骨100天”这句老话。现如今，随着全民健身的发展，大众参与各种健身运动的意识越

来越强，很多中老年人也加入其中。

注重运动健身是好事，但一定要讲究方式方法，科学运动，特别是要保护好膝关节。

健 身 贴 士

运 动 百 科

如何判断自己的状态能否训练？

一份计划表
让你事半功倍
本报综合报道

身体状态和训练计划表

身体状态：这是对自己身

体是否准备好训练的简单衡

量，针对所包含的 4 个项目给

自己打分，最后把 4 项得分加

起来，就是身体状态的评分，

得 分 4-6 为 好 ，7-9 为 中 ，

10-12则是差。

身心指数：这一块是对整

体感受的评估，给自己身体的

感觉从 1-5 打分，这一打分应

该与身体状态偏差不大。

心率指数：这一块可以告

诉你最适合训练的心率水平，

它往往与你的身心指数和身

体状态挂钩。但这个指标并

不表示你不能进行更高心率

的训练，只是你可能需要限制

在更高心率下训练的时间，避

免训练过度。

心率百分比：这一块展

示了相对应心率指数下的最

大心率百分比。

曾经有一篇报道说，一名男子坚

持跑步 15 年，导致膝关节疼痛得无

法正常走路了。每天坚持跑步真有

这么严重的后果吗？记者询问了省

人民医院关节及运动医学中心专家

陈宇。他表示，运动方法不正确是根

本原因。“这种案例其实在医院屡见

不鲜，因为运动过度而造成膝关节损

伤的，大有人在。”

“可以说，膝关节是人体中最易

损耗的‘零件’。”陈宇解释，从内部

构造来看，身体各部位的“零件”都

十分精密，而膝关节尤为精密而复

杂。它由股骨内外髁、胫骨内外髁

及髌骨组成，辅助结构包括半月

板、翼状襞、前后交叉韧带、内外侧

副韧带及髌韧带。这些辅助结构

在加固膝关节的同时，也限制了膝

关节的过度屈伸。膝关节作为负

重关节之一，不仅是日常生活中站

立和行走等必须功能的基础，在各

种体育活动中也扮演着重要的角

色。“膝关节我们日常生活中用得

最多，因此‘损耗’也固然厉害；同

时，膝关节位于下肢中段体表突

出，创伤容易波及，且外周可以起

到缓冲、保护作用的软组织较少；

并且在膝关节中起到关键作用的

韧带、软骨和半月板组织在损伤后

很难自我修复。”

从目前医疗水平来看，膝关节坏

了只换不修，而且还是“非原装”。所

以，要遵循身体自然发展规律，根据

不同年龄段选择不同的运动方式，保

护好膝关节。

“绝大多数中老年人有晨起锻炼

的习惯，但晨起全身肌肉松弛，关节

韧带僵硬，尚处于抑制状态。未经充

分准备活动，晨起即锻炼，不仅会导

致动作不协调，久而久之，还会引起

载重的膝关节发生慢性劳损。”陈宇

提醒，在正式健身运动前，应以较轻

的全身活动进行预热，或者双手手指

揉搓对应的膝盖下缘，促进关节的润

滑。同时，避免关节损伤最重要的就

是在运动的时候量力而行，注意科学

的锻炼方法与适当的劳动量。例如

在对抗性运动的时候使用护具；短

跑、跳高等剧烈运动前充分热身；热

爱健身的朋友在举重、深蹲等训练的

时候要采用标准的姿势，切记蛮力硬

拉强推。

需要强调的是，关节损伤的患者

在选择适宜运动锻炼时，最好咨询专

业的康复医师或运动医学专业的医

师。“考虑个人体质、受伤机制、受伤

严重程度等差异，因人而异的运动方

案才是科学的。”陈宇说。

膝关节是最易损耗的“零件”Part 1

选择适合的运动方式Part 2

膝关节损伤者需做康复训练Part 3

那么该如何看懂这份计划表

呢？首先看第 1 列的“身体状态”，

在“睡眠”、“饮食/水分”、“不适/疼
痛”、“心情”这 4 个区域给自己打

分，算出自己的身体状态得分；其

次，根据身体状态得分所对应的状

态“好，中，差”，找到相符的身心指

数“1，2，3，4，5”；然后对应心率设

置及心率百分比，找到最适合自己

训练的心率水平。

不过要注意的是，这个表格只

是提供了一个可以参考的最佳训

练心率值，这个心率值并不代表更

高效的减脂减重，训练最重要的不

是拼命，而是学会合理调节训练强

度，学会聆听自己的身体，并且利

用上面这个表格找到最适合自己

当天身体状态的训练强度。一次

完整的训练计划需要包含恢复与

再生环节，这样才会给健身者更好

的效果，更少的损伤，毕竟健身是

一件需要耐心的事情，心急可只会

事倍功半。


