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●经常登山，膝盖为什么会疼？

你了解你的膝盖吗？

膝关节的构造很精巧，它是

人体最大且构造最复杂的关节，

承担许多负荷的同时，受到损伤

的机会也增多。“膝关节承受了我

们大部分的体重。”嘉兴海盐县户

外运动协会的姜晓瑜是登山达

人，对于登山运动带来的膝盖损

伤问题颇有心得，“躺下时，膝盖

的承受重量近乎零。但站立行走

时，每走一步，膝盖都承受着几倍

于体重的负担，当然在爬山时，膝

承受的负荷就更大了。”

事实上，在平地行走，大腿前

后的肌肉、臀部以及小腿前后的

肌肉都是主要用力的肌肉，这些

肌肉一起协调工作，保证我们正

常向前行走。可上山与平地行走

不同，肌肉必须要克服身体的重

力向上运动。“上山时要靠腿把几

十公斤重的身体从低处举起来送

到高处，所以大腿前部肌肉的用

力程度肯定要比平地行走大得

多。”姜晓瑜介绍。

大腿前部肌肉反复用力收

缩，会使得膝关节周围肌肉疲劳，

从而不能很好地稳定膝关节。这

种情况下，膝盖骨在反复活动中，

就容易偏离正常的运动轨迹，造

成大腿骨与膝盖骨的摩擦、碰

撞。“长此以往，会造成膝盖骨的

磨损。向上攀登的幅度越大，对

膝盖的压力也越大，疼痛就会加

剧。”姜晓瑜说。

俗话说：上山容易下山难。

下山也是引起膝盖疼痛的一个原

因。由于重力的关系，下山肌肉

用力不大，关节不稳定，容易产

生扭转，反复地扭转会伤害膝关

节，引起疼痛。此外，许多登山

的驴友，不太注重热身运动，“登

山前没有进行准备活动，腿部肌

肉突然加快拉伸，这样就容易伤

到膝盖了。”

“登山季”莫忘给膝盖更多呵护 且行且珍“膝”
见习记者 董 艳

春季，鸟语花香，正是登高赏花好时节，许多登山爱好者成团出动，感受大自然的魅力。作为一项能与自然亲密接触的运动，登山可

以增强人体心肺功能和神经系统机能，提升肌肉力量，以及身体的协调性、平衡性、柔韧性和灵敏度。但登山同时也会给我们的膝盖带

来一些损伤。那么，如何正确地登山，保护好我们的膝盖呢？

●“登山季”到底该怎样呵护我们的膝关节?

如果因为怕膝盖疼痛而放弃

登山运动，难免有些因噎废食。

那么，如何登山才能既达到健身

目的，又不伤害我们的膝呢？姜

晓瑜分享了一些她的“登山护膝”

经验，或许可以给你一些参考。

首先，在登山前，要制定一个

适宜的登山计划，“包括行走距离、

爬山的高度等，都应在自身体能承

受范围内。”如果既往就有膝盖疼

痛的症状，那么下山时可以选择坐

缆车，减少膝关节所受的压力。“有

时候，你或许需要一双舒适的登山

鞋。”合适的登山鞋对足弓具有良

好的支撑作用，有助于保持步伐的

稳定。护膝也是个不错的选择，不

但可以保暖，其制动作用还能防止

髌骨在登山过程中被牵移离开原

有位置，避免受伤。

其次，在登山时，一定要做好

热身运动。“任何运动之前，热身是

必不可少的。”姜晓瑜提醒户外运动

爱好者，千万不能忽视热身运动，充

分的热身可以让关节、肌肉、韧带等

得到拉伸，有效避免软组织损伤。

“登山的过程中，不要一昧追求速

度，刚开始一定要慢慢来，有时可以

停下来小憩一会儿，既欣赏沿途风

景，也可以及时补充水分及能量。”

当然，登山后也有讲究。结

束登山后，应让膝关节得到充分

的休息。如果出现了膝关节疼

痛、肿胀等不适症状，可以采用热

敷的方式来缓解。患有严重膝关

节疾病的人群，不推荐登山作为

运动方式。

登山是一项具有挑战性的休

闲活动，在经历了艰苦的爬升后，

站在山顶俯瞰世界，所带来的成

就感和一览众山小的壮阔景色让

人难忘。但山上的环境错综复

杂，在登山时确保自身安全，这些

基本装备一定要备齐。

◎选择一件干爽的速干衣

选择专业的登山服才能在山

上保证你身体的健康舒适。最近

气温渐高，外出登山时，纯棉T恤

虽然穿起来舒服，但在海拔较高

的地方，贴身棉 T 恤吸汗后再被

风吹，人体温度会下降很多，容

易感冒。

而速干衣一旦出汗，能让水

分加速挥发，保持干爽，也不容易

发生因吸汗导致衣服粘在身上的

情况，安全性和舒适性都更佳。

◎选择一件合适的冲锋衣

山上的环境复杂，蚊虫多而

且道路崎岖，因此不论是什么季

节，都要带长袖长裤，避免被蚊

虫叮咬、山石剐蹭之类的情况发

生，而且还能保护皮肤不被晒

伤。冲锋衣兼具紫外线防护、透

气、快干、防蚊功能，且便于收

纳，是登山时所需要的重要装

备。裤子选择宽松轻薄、透气效

果好的即可。

◎选择一双靠谱的运动鞋

鞋子的挑选是重中之重，因

为它是直接关系到登山者的人身

安全。选登山鞋时，最要注意的

就是耐磨和防滑性能，还有一定

的舒适度。因为爬山过程往往要

持续好多个小时，穿上舒服，且有

很强抓地能力的登山鞋才能带来

安全良好的运动体验。

◎选择一个防雨背包

除了身上穿的，还有一些必

备的附件，其中最重要的一个，就

是背包。平时要是进行短线登

山，可以选择25升容量的登山包，

长线的话建议背 55升以上的，把

该备的东西都备齐。

登山包要选择有胸带的，可

以自主调节，背起来比较牢靠，且

最好选择带防雨功能的，避免在

登山时遇见天气突变下雨时的尴

尬与无助。

◎选择结实的登山杖

还有一个装备很容易被人忽

略，那就是登山杖。登山时，登山

杖对体力保存很有大帮助，且在

上下山的时候能帮助稳固步伐，

并防止滑倒。

户外登高，你需要做好这些准备
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