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科学研究显示，在跳绳时，膝关节负荷峰值相当
于承担了跳绳者两到三倍体重，跳得越高，膝关节压
力就越大。其中，单脚跳绳的负荷要大于双脚跳。正
确的跳绳有益于身体健康，然而以下五种常见的错误
跳法可能对膝关节造成伤害。

错误1：跳得过高
跳得过高，下落的距离就会变长。长期如此，可

能会因落地瞬间冲力较大而损伤膝关节。跳绳高度
以脚离地3-5厘米为宜，个人感觉舒适即可。

错误2：双腿受力不均
正常情况下，跳绳时双腿着力均匀，但有些花样

跳绳可能导致受力不均，比如双脚交替跳绳。建议初
学者并脚跳，熟练后再尝试花式跳法。

错误3：双腿过直
双腿伸得过直，会让膝盖缺乏缓冲角度，同样容

易造成伤害。跳绳时应保持膝关节的自然弯曲，不必
刻意绷直。

错误4：驼背探头
跳绳过程中，长时间驼背探头会加重身体的紧

张，长此以往，易导致拉伤、扭伤或形态变丑等问题。

错误5：跳绳频率过高
有些人运动时急于求成，想尽快看到减脂或增肌

效果，从而盲目加大运动量和运动时间，这会导致腿
部关节长时间受力，容易受伤。

此外，并不是所有人都适合跳绳，专家表示，有特
殊病症比如心脏病、高血压等的朋友，建议谨遵医嘱，
最好不要跳绳。如果你的膝关节受过损伤，要避免跳
绳时间太长，谨慎跳绳，否则可能进一步损伤膝关
节。体重过重（体重指数在25以上）的大体重人群在
跳绳时，膝盖承受的压力会比多数人更大，跳绳容易
伤到膝盖，建议先采用其他更适合的减肥方式，再考
虑跳绳减肥。 刘昕彤

跳绳不当会伤膝

痛风发作起来，会让人疼得难
以忍受。怎样才能减少痛风的发作
次数？以下这六点也许可以帮到
你。

低嘌呤饮食
高嘌呤、高果糖食物的过量摄

入会影响尿酸水平，诱发痛风，所以
应控制高嘌呤、高果糖的摄入，动物
内脏、海鲜、浓肉汤等高嘌呤食物应
尽量避免，猪牛羊等畜禽肉要适量，
应多吃新鲜蔬菜。

多喝水
多喝水可以促进尿酸的排出，

特别是在干燥的季节，痛风患者更
适合饮用含碳酸氢钠的苏打水、淡
茶水。一般成人每天饮水量应在
2000毫升以上。

控制体重
研究证明，人体体表面积、肥胖

程度与血尿酸的含量呈正比，肥胖
也容易导致代谢综合征。因此，控
制体重有助于尿酸控制，而控制体

重的关键在于运动和饮食控制。
限制钠盐摄入
食盐中的钠离子有沉淀尿酸的

作用，会诱发和加重痛风。因此，痛
风患者尤其是同时患有高血压的，
则更需严格限盐，每天最好控制在
2～5克内，相当于一啤酒瓶盖的量。

戒烟忌酒
酒精会升高血尿酸而诱发痛

风，尤其是啤酒，因此痛风患者要忌
酒。吸烟和痛风没有直接关系，但
吸烟是诱发代谢综合征的高危因
素，与高血糖、高血压、高血脂、高尿
酸等也有很大关系，因此，烟也要戒
掉。

远离各种“刺激”
寒冷、过度劳累都有可能使人

体的神经调节紊乱、体表及内脏血
管收缩，包括肾血管收缩，从而引起
尿酸排泄减少。因此，痛风者应避
免过度寒冷和劳累，夏季不要把空
调温度调得过低，冬季注意防寒保
暖。 黎淑贞

记住这六点
远离痛风发作

材料：鲜芦根 100 克（干品 50
克）、鲜白菜根100克（干品50克）、
天花粉30克。

做法：芦根洗净切碎，白菜根
洗净剪短，天花粉用前快速冲洗。
将三种材料倒入锅内，加适量冷水
浸泡 30 分钟，然后用小火慢煎 30
分钟，滤出药汁500毫升。锅中再
加冷水750毫升煎煮，滤出药汁400
毫升，弃渣。

服法：每日3次，每次150毫升
或代茶随时饮用。

功效：此方有较强的清热降糖
作用，对口渴不止、喝多尿多的糖
友较为适宜。但要注意，服用期间
若血糖正常、口不渴，应减量或停
服，改用其他方法进行调养。

王霄飞

糖友口渴不止
试试清热降糖汤

进食不要过饱
进食过饱会导致上腹部饱胀，从而对心肺产生挤

压，直接影响心脏的泵血功能。人在消化食物过程中
需要大量的血液集中在肠胃中，而心脏回血量减少就
会直接导致心肌缺血，引起心肌梗死。因此患有心脑
血管疾病的患者进食不要过饱,在饭后要适当进行运
动，避免脂肪堆积，切勿让肥胖成为诱发此疾病的因
素。

甜食不要过量
爱吃甜食的人会导致自身腰部、臀部等部位出现

脂肪堆积的现象，直接增加自身患高血糖、糖尿病等
疾病的风险，引发血脂异常及血压升高，进而诱发心
脏病,且日常生活中摄取的糖类过多也会直接引发高
脂血症。可见，食用甜食过量对人体的危害十分大，
需要倡导科学饮食。

不要过度熬夜
人体长时间睡眠质量不好会加速脑细胞衰老，从

而造成人体的免疫力下降。人体的睡眠紊乱会引起
自主神经调节功能紊乱，导致血管收缩、血压上升、呼
吸加快等，进而促进冠心病、心力衰竭等血管疾病的
产生。

不要吸烟酗酒
吸烟会出现动脉粥样硬化现象，尼古丁会加快人

体的心率，使血压增高；酗酒会直接致使心脏负担过
重，引起冠心病发作。因此不要吸烟酗酒，以预防心
脑血管疾病。

不要屏气排便
人在便秘时会不由自主地屏气用力排便，而此时

腹部肌肉会出现收缩，直接导致腹压增高。腹压增高
会导致心脏射血阻力增加、血压升高及心肌耗氧量增
加等，从而出现心肌缺血的现象，甚至出现心绞痛、心
律失常等，引发人猝死。患有心脑血管疾病的患者在
用力排便时可能会导致脑出血、脑梗死等。建议患有
心脑血管疾病的人在排便时不要用力过猛，排便不畅
时要多食水果蔬菜、多运动及多喝水。若没有效果，
可在医生指导下服药，帮助自己顺利排便。

不要久坐不动
适量运动能有效促进机体摄取氧量，并提高机体

组织对氧的利用率，对心脑血管疾病产生保护作用。
要避免久坐不动，通过适当的运动，如散步、打太极
拳、骑自行车等，不断提高心脑血管疾病患者的身体
素质，有效预防心脑疾病的产生。 陈颍颍

预防心脑血管疾病切记预防心脑血管疾病切记““六不要六不要””

心脑血管疾病是世界卫生
组织认定的危害人类健康的“第
一杀手”。它的发生与高盐饮
食、高脂肪饮食、吸烟、酗酒、缺
乏运动、肥胖及心理压力过大等
有关。这种疾病也具有一定的
非行为因素，如遗传因素、年龄
因素、性别因素，且随着年龄的
增长，其发病率会逐渐增加，并
且男性发病率高于女性。预防
心脑血管疾病要做到“六不要”。


