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膝关节是人体最大、最
复杂的关节,也是最大的承重
关节。在人漫长的一生中,膝
关节的磨损是不可避免、无
法逆转的,从学会走路的那一
天起,就不停地被磨损消耗。
尽管它在我们的生命中发挥
着极其重要的作用,它的健康
却往往被大家忽视。很多人
直到被各种关节病痛困扰时,
才想起呵护自己的膝关节,并
为年轻时的不当行为后悔不
已。那么,要善待膝关节,我
们该注意些什么呢?

成长期:18岁前
防运动损伤

在 18 岁之前,膝关节处
于发育阶段。生长痛:青少年
的骨骼生长发育迅速,代谢产
物易在膝关节处堆积,夜间膝
关节附近或小腿前侧常出现
疼痛。生长痛是青少年生长
过程中正常的疼痛,度过生长
周期就会自动好转。。

处于发育期的青少年应
采取循序渐进的锻炼方法。
适量运动的初衷是帮助人体
维 持 能 量 摄 入 和 消 耗 的 平
衡,促进骨骼肌肉系统的良
好发育。因此,青少年的体
育运动应保持适量,并做好
热 身 运 动,避 免 过 度 地 跑 、
跳、蹲,防止运动损伤。另外,
合理补充含钙丰富的食物,
有益于骨骼发育。

黄金期:18-30岁
避免过度运动

到 了 青 壮 年,膝 关 节 处
于“完美状态”,迎来它的黄
金期。许多年轻人运动起来
可以说不知疲倦,往往对可
能 出 现 的 运 动 损 伤 认 识 不

够。这个年龄段容易出现的
问题如下:

“跑步膝”:跑步方式不当
易引起一些膝关节的问题,俗
称“跑步膝”。典型症状是膝
盖附近疼痛,长时间保持膝盖
弯曲坐姿、上下楼梯或者走
小坡路时疼痛更明显。

针对当今社会的“运动
热 ”,需 要 提 醒 大 家,黄 金 期
的 膝 盖 虽 然 自 我 修 复 能 力
强,运动功能最强盛,适当的
体育锻炼是必要的,但切不
可盲目自信地过度运动,逞
一时之快,最终还是自己的
身体埋单。

脆弱期:30-45岁
增加膝关节稳定性

30-45岁,膝关节的软骨
产生了早期轻度磨损,出现
膝关节酸痛的频率增加,膝
盖遭遇脆弱期。关节软骨是
包 绕 在 骨 头 外 面 的 弹 性 结
构,也就是老百姓俗称的“脆
骨”,能够降低膝关节活动时
的摩擦力,从而让膝关节的
运动更有效率。

这个时期,膝关节容易
出现内外侧副韧带损伤。尤
其是经常穿高跟鞋的女性朋

友,膝关节的正常受力模式
被人为地改变,更容易对膝
关 节 内 外 侧 副 韧 带 造 成 损
伤。在这个时期,膝关节保
健 的 重 点 是 要 避 免 爆 发 性
强、动作幅度大且频率过高
的运动。同时要重视膝关节
周围肌肉力量和协调性的锻
炼,以增加膝关节的稳定性。

退化期:45岁以上
减轻膝关节负担

这时期骨质开始逐渐流
失,膝关节的坚固程度也开
始下降。随着人体自我修复
能力的下降,磨损下来的碎
屑无法完全吸收,逐渐存积
在膝关节里,形成一个个小
球状的“游离体”,这会进一
步加重膝关节的退化。

针对膝关节退化期的主
要问题,有如下几点建议:1、
健康饮食,控制体重,避免肥
胖,以减轻膝关节的负担；2、
穿厚底而有弹性的软底鞋,
以 减 少 膝 关 节 所 受 的 冲 击
力,降低膝关节的磨损程度；
3、减少骑车、爬山、爬楼等磨
损膝关节的运动,坚持每天
锻炼膝关节的力量,如直腿
抬高、侧抬腿等动作。 齐鲁

从学会走路的那一天起就不停地被磨损消耗

善待膝关节
从年轻时做起

23 岁的小虹(化名)近日突
发言行异常、大喊大叫，问话时
答非所问，牛头不对马嘴，在湖
南省第二人民医院被诊断为病
毒性脑膜炎。医生表示，这与她
在疲劳的情况下仍过度减肥不
无关系。

“患者此次患病可能跟她近
期学业压力大又过度减肥，导致
抵抗力下降有关。”医生表示，预
防病毒性脑膜脑炎，首先要加强
锻炼，饮食均衡，保持充足的睡
眠，增强抵抗力;其次，要养成良
好的生活习惯，勤开窗通风，饭
前便后要洗手，注意防蚊;第三，
疾病流行季节，要尽可能少去人
群密集场所，出现发热、呕吐、头
疼或者言行异常的症状，及时就
诊。

而苏州大学附属第一医院
也曾收治过一位患者。她为了
减肥，吃了网上购买的自称“泰
国产”减肥药，并在服用一段时
间效果不理想后，在商家的推荐
下加大用量，直至突发起病伴多
器官功能不全，来到医院重症医
学科。

经过鉴定，这些减肥药中主

要成分为氟西汀、氯苯钠芬以及
其他不明成分，氟西汀原为治疗
抑郁症的抗精神病药物，具有抑
制食欲的作用，但是过量服用后
可能导致“五羟色胺综合征”(激
越、焦虑、轻躁狂、意识模糊、昏
睡等症状)以及肝肾功能损伤甚
至衰竭。

正规药物都会指出其不良
反应，但是市面上的一些减肥
药完全没有经过临床试验，也
未 经 国 家 批 准 。 这 些 药 物 含
有 作 用 于 大 脑 、甲 状 腺 、肝 脏
的物质和泻药等多种成分，剂
量也不清楚，服用后危害非常
大，并且也不能起到真正的减
肥作用。

以往收治的服用减肥药病
人当中，部分出现爆发性肝衰
竭，如果救治不及时，可能需要
肝脏移植，甚至死亡。而这例患
者出现了大脑、心脏、肺脏、肝
脏、肾脏、肌肉、血液系统多个重
要脏器的功能损害甚至衰竭。

因此，减肥不要自行服药，
最好还是饮食+运动，即使用药
也应在医院营养医师的指导下
进行。 人民网

减肥需慎重
有可能产生抑郁症肝衰竭脑膜炎等“后遗症”

英国科学家完成的一项
新研究发现，晒太阳有助于
降低血压，进而降低心脏病
发作和中风风险。

新研究中，英国南安普
顿大学研究员马丁·费利什
教 授 、皮 肤 病 学 专 家 理 查
德·韦勒博士和来自爱丁堡
大 学 的 实 验 医 学 及 综 合 生
物 学 专 家 一 起 ，以 身 体 健
康、血压正常的志愿参试者

为对象，展开了日晒与健康
的 关 联 研 究 。 参 试 者 被 要
求接受两次日光浴照射，每
次 20 分钟。第一次照射中，
参 试 者 同 时 接 受 紫 外 线 和
灯热照射；第二次紫外线被
隔离，参试者皮肤只接受灯
热照射。结果发现，接受含
紫外线阳光照射 20 分钟后，
血 管 就 会 扩 张 且 释 放 一 氧
化氮；仅接受灯热照射者则

无 此 效 应 。 由 于 一 氧 化 氮
有益降低血压，所以研究者
认为，是紫外线而非阳光热
量对降压起到了关键作用，
进而降低了发生心脏病、中
风或血栓的风险。

费利什教授分析指出，
晒太阳的健康受益远远大于
患皮肤癌的风险。

多项研究表明，夏季血
压比冬季更低；在远离赤道、
日照相对较少的国家，居民
血压更高，这些都与日照量
密切相关。

综合

多晒太阳降血压
受益远远大于患皮肤癌的风险

膝关节在我们的生命中发挥着极其重要的作用。 资料图片

新华社北京1月9日电 结
直肠癌早期症状并不明显，等发
现的时候，可能已经是中晚期，
多数患者感觉这个“恶魔”是悄
悄来临的。专家认为，若能早期
发现，及时治疗，结直肠癌患者
5 年生存率可达 80%以上，基本
实现治愈。

结直肠癌是世界第三高发
恶性肿瘤，近十年来在我国发病
率逐年上升，位列国人五大癌症
之一。在日前举行的第十一届
健康中国论坛上，由 22 位权威
专家撰写审核的“结直肠癌患者
指南”发布，以期为大众和患者
提供一份结直肠癌预防、早筛、
确诊、治疗、康复的全流程疾病
科普百科。

“虽然我国结直肠癌发病率
逐年上升，但遗憾的是，结直肠
癌的早期诊断比例较低。”浙江
大学肿瘤研究所所长张苏展在
发布指南时介绍，由于结直肠癌
早期容易“隐形”，没有特异症
状，而大部分民众也没有直肠指
诊、肠镜检查等癌症早筛的习
惯，因此目前临床上接近 80%的
结直肠癌患者发现时就是中晚
期，近半数患者生存期不超过 5
年。

而预防结直肠癌其实有 5-

10 年窗口期。河南省肿瘤医院
消化内三科主任刘莺表示，结直
肠癌的发生要经过从息肉到腺
瘤，最终发展成肿瘤的过程，一
般需要 5-10 年时间。结直肠癌
若能早期发现、及时治疗，患者
5年生存率可达 80%以上。

据 介 绍 ，结 直 肠 癌 在 发 生
前，肠道常存在很长时间的癌前
病变，即结肠腺瘤。一般来说，
从腺瘤发展到癌，大概要六七年
时间。在这个时间段里，通过肠
镜检查，可以发现腺瘤，并及时
切除，从而防止癌的发生。如果
发现腺瘤已经发生癌变，但癌细
胞仅侵犯到结直肠内最表浅的
一层，在肠镜下可以完整切除肿
瘤，也可以达到治愈。

北京大学肿瘤医院消化肿
瘤内科副主任医师王晰程认为，
如果出现排便习惯改变（便秘、
腹泻）、腹部胀痛不适、便中带血
和黏液、消瘦等现象，应引起重
视。对于结直肠癌高危人群及
45 岁以上人群，要定期进行结
直肠癌的早期筛查。

此外，专家指出，为预防结
直肠癌，平时要适当运动，维持
正常体重。少吃红烧肉和加工
后的肉食品，多吃全谷物和膳食
纤维，戒烟戒酒。

结直肠癌早期容易“隐形”
及早筛查可提高治愈率


