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两年跑成软骨磨损？

周大姐今年54岁，为改善心血管疾病一直跑步
健身，风雨无阻，甚至有轻微不舒服也都咬牙坚持。
两年过去了，周大姐的血压和血脂等指标倒是控制
得不错，可是膝盖时不时隐隐作痛，而且特别怕冷。
到医院检查，结果发现膝盖里软骨有磨损，长出了骨
赘，隐约有些畸形。周大姐不解：跑步还会伤膝盖？
可我又不是专业运动员……

跑步本身并不伤膝关节

美国《骨科与运动物理治疗》杂志发表的一项面
向11万人的流行病学研究显示，经常久坐的人，患膝
关节炎症的概率在 10%，而经常跑步的人只有 3%。
无论普通人还是运动员，在运动中都可能遇到膝关
节损伤的问题，但“跑步膝”仅存在于膝盖过度使用
的情况，与个人的运动情况、体能状况有关。换言
之，跑步本身并不会伤膝盖，反而是有利于保养膝
盖。只有“跑的不对”才有可能伤膝盖。

年轻人身强体健，骨头也比较硬实，随着年龄的
增大，特别是50岁以后，关节的灵活性和健康程度都
有下降。这时候如果能够合理运动，可以促进血液
循环和新陈代谢，减缓膝盖的衰老，倘若跑步姿势不
对或者超负荷运动等，则会适得其反伤到膝盖，周大
姐就属于这种情况。

正确的跑姿学起来

掌握正确的跑姿非常重要。跑步中要做到抬
头、挺胸、收腹、身体微微前倾，躯干不要左右摇晃或
上下起伏过大。肩膀处于放松状态，双臂前后摆动，
摆动幅度不超过身体正中线，大腿和膝关节用力前
摆，脚尖和膝盖不能偏向内侧或外侧，整个运动过程
中始终要朝向正前方。步幅不宜过大，通过高步频
和小步幅来缓解落地对膝关节的冲击力。

正确跑步的要点总结起来就是：身体稍前倾，手
臂自然摆动，前脚掌着地；速度保持“呼吸心跳稍加
快但能正常交谈”。

这三个跑步习惯是真坑

跑步时间太久
朋友圈常常看到大家晒步数，更有甚者不达目

标誓不罢休，动辄数万起步。除非专业运动员，否则
谁都不应过度追求跑量。特别是50岁以上的中老年
人，要严格控制运动量，一般建议每周进行150分钟
的中等强度有氧运动，或者75分钟的高强度有氧运
动，可以分成若干次进行。

总的来说，大家每天跑步不要超过1小时，选择
适度的慢跑，并结合步行和适当的休息，更能保证运
动的安全性和有效性。

风雨无阻
虽说运动健身贵在坚持，但是风雨无阻也无

益。雨雪后地面湿滑，摩擦力减小，跑步时需要双腿
施加更大的力量，才能保持住平衡，这无疑给膝盖增
加了冲击力。另外，雨天湿气更重，对关节也不好。

所以说，中老年人还是适合在晴朗的天气户外
运动。跑步场地的选择也不容忽视，首选塑胶地、柏
油路，不建议水泥地。

无防护跑步
“说跑就跑”只是听起来比较爽快，但要当心拉

伤。无论男女老少，跑步前都应当做好准备工作，包
括穿戴合适的装备和进行必要的热身。舒适的鞋子
和衣服非常重要，必要时再戴上护膝护踝等。建议
大家去买那种专业的跑鞋，鞋底厚实又柔软，然后穿
专门的运动服，舒适度高，而且透气性也比较好。

正式开跑前热身5-10分钟，适当拉伸一下韧带
和肌肉。现在天气越来越冷，跑前要热身，跑完再简
单做一下整理运动。

养护膝盖学会听动静

膝关节受损最常见的两个症状是疼痛和响声，
大家一定要留意观察。

大家可以用左手摸左侧膝盖，掌心扣住膝盖上

面的髌骨，大拇指自然下垂后，能够触碰到一个间
隙，如果这个位置疼痛，常常考虑半月板或骨关节炎
的问题。如果这个位置上方或下方疼痛，有可能是
韧带受伤所致。

即使健康人的膝盖，偶尔也会听到一些响声，一
般都是清脆、不伴有疼痛的生理性弹响。如果是退
行性的骨关节病、关节炎，响声是那种“咯吱咯吱”
的，好像用手握住一把雪，临床上叫“骨摩擦音”。

总之，要想延长我们的膝盖使用寿命，除了上述
运动小窍门，平时还要控制体重，秋冬季关节保暖，
年龄偏大的人群要适当补钙等。

【小贴士】
膝关节最爱这两个动作

通过训练加强关节周围肌肉力量，可以起到保
护膝关节的作用。下面教大家两个简单又有效的动
作，在家就能练习。

坐位直抬腿
大腿前方的股四头肌是保护膝关节的重要肌肉

之一，坐位直抬腿是常见的锻炼股四头肌的方式之
一。

进行训练时，可以坐在椅子上，把腿弯曲到 90
度，然后慢慢伸直，伸直后固定5秒钟，让大腿前方的
肌肉有紧张感，持续地用力。每5秒钟算一次，15至
20 个动作为一组，每天进行两组，上、下午各一组。
这是非常简单的锻炼关节力量的方法。

臀部肌肉力量锻炼
我们可以通过站立侧抬腿的方式锻炼臀部肌

肉。
可以选择站在桌子或椅子侧面，一手扶桌椅帮

助保持平衡。将重心放在一只脚上，然后慢慢向侧
面抬起另一条腿，约30至40度，保持5秒，再缓慢将
腿放下。每组练习20个，每天练习两组。

注意，在做这个动作时，身体要保持直立状态，
可以把手放到臀部侧面的位置，体会臀部肌肉发力
的感觉。 来源：北青网

跑步伤膝盖？

跑步作为一种简单而高效的锻炼方式，已经跨越
年龄界限，成为许多人的首选健身方式。不过“跑步伤
膝盖”的说法也随之流行。跑步到底是不是“双刃
剑”？为啥有人常年跑步啥事没有，有人没跑几天就把
膝盖给跑废了？下面，就来为你揭秘跑步与膝关节的

“爱恨情仇”。

那是你没跑对

大蒜虽然是常用食材，但是由于其辛热发散，
含有辛辣味的大蒜素会刺激肠胃，同此不宜食用的
人群比较广，建议以下几类人群谨慎食用生大蒜。

肝病患者
中医认为，肝脏为阴之体，若肝脏有病，多为肝

阴受损，此时如果再多食辛热发散的生大蒜，更伤
肝阴，对于肝病患者无异于雪上加霜，故宜忌之。

眼病患者
中医认为，肝开窍于目，出现畏光羞明、迎风流

泪、视物模糊等症状，亦为肝阴不足、肝血受损，生
大蒜辛热发散，当慎食之。

脾胃虚弱者
生大蒜会刺激胃肠黏膜，在腹泻时吃大蒜，会

使胃肠道黏膜充血、水肿加重，加重病情。
肺病患者
肺为娇脏，喜润恶燥。肺阴不足之干咳久咳，

或痰热壅肺之咯吐黄绿浓痰者，食生大蒜会加重病
情，故应慎食。

气血虚弱者
生大蒜辛热发散，气血虚弱者不宜食，年久重

病者气血更虚，亦当慎食。
来源：健康时报

五类人不宜生吃大蒜


