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刷刷步步数数霸霸屏屏，，
考考虑虑过过关关节节的的感感受受吗吗
专家：步频和姿势不对很容易落下病

本报记者 周国芳
实 习 生 韩晓婉

为减肥每天“霸
屏”朋友圈

今年 45 岁的王云在济南
一家私企上班，身高 1 . 72 米的
他体重足足有 180 斤。“除了对
生活和工作带来的负面影响，
重要的是，一旦体重超标会引
起高血压等，对身体影响很大。
年初单位组织体检，就查出来
好几项指标超标好几倍。”因为
担心身体肥胖影响健康，他决
定减肥。

对减重方法不甚了解的王
云听从朋友建议，选择了健身
加跑步的减肥方式。

于是，刷步数成了王云每
天下班后的必修课。“每天上午
去健身房举重加运动单车两小
时，晚上晚饭后围着小区跑步，
大概十公里左右。”4 个月后，
他的体重下降了，但却感觉自
己的膝盖隐隐作痛。“大概跑了

3 个月的时候，膝盖开始有点
不舒服了。最初是膝盖疼，没太
在意，还是坚持跑步。后来越来
越严重，有时候甚至一走路膝
盖就疼。”

王云来到医院骨科就诊，
医生询问了他最近的运动状
态，诊断出来是每天的运动量
太大造成关节磨损引发疼痛，
疼痛随之刺激了滑膜而形成炎
症。

“我也不懂其他的减肥方
法，就每天使劲儿跑步，都是微
信运动排行榜的第一名呢，朋
友们都佩服的五体投地。一开
始跑步的时候没有感觉，也没
咨询过正确的跑步姿势。”在王
云看来，相对于每天跑的路程，
跑步姿势显得很不重要。

走起来很爽，考虑
过关节的感受吗？

什么是膝关节滑膜炎？据
医生介绍，膝关节滑膜炎是一
种无菌型炎症，是由于膝关节
扭伤和多种关节内损伤而引起
的。滑膜的功能异常会导致关
节液无法正常生成和吸收，膝
关节就会产生积液。滑膜的形
态改变还会侵袭膝关节软骨，
不及时治疗会导致膝关节骨性
关节炎，存在很大的致残危机。

和王云一样，晚上大街小
巷、广场公园随处可见快走的
运动达人，少则一两个，多则几
十个，成群结队、浩浩荡荡，放
着动感的音乐，甩着胳膊快走
几十圈。层出不穷的计步软件
记录下了跑友们的“心血”，纷
纷在朋友圈晒了出来。

“早中晚都要查一下走路
排行榜，只要发现比我走得多
的就一定会加紧时间刷。”赵琦
也是个十足的暴走族。在她的
朋友圈里，每天的运动排名都
被记录下来。“除了日常刷步
数，平时周末会和跑友圈的人
通过各种运动软件晒跑步地
图。”

在赵琦看来，走路和跑步
不仅可以拓展自己的社交圈，
还有很多不可忽略的好处。

据了解，快步走的确可以
提高机体运动功效、增强心肺
功能、对心脑血管病和糖尿病
具有很好的防治作用。然而，像
王云、赵琦一样的跑步爱好者
却不知道如何正确奔跑，在错
误方式下跑步不仅不能起到锻
炼的作用，反而会带来很多副
作用。

省中医院骨科主任医师张
俊忠接诊过不少膝关节滑膜炎
患者。他介绍，关节软骨很容易
随着年龄的增长而发生退变，

引起软骨细胞的代谢紊乱，最
终导致骨关节炎的发生。

“这是一种不可逆的症状，
并且此时的关节软骨失去原有
的光泽，变黄、变毛糙，失去弹
性，发生软化，甚至出现裂隙、
脱落，关节边缘骨质增生。关节
疼痛、肿胀、活动受限等症状便
尾随而至。”张俊忠说。

每天步行最好不
超 1 万步

快走的好处虽然很多，但
是合理的方式和频率尤其重
要。济南益高健身教练赵城表
示，只要快走的运动姿态是正
确的，运动的模式没有错误，在
合理的频率和时间里，就会达
到一个很好的效果。“每周三到
五次，每次 20 — 40 分钟，看个
人的体能和需求。但是正确的
运动姿态和运动模式比较关
键。”

对于运动前的准备工作，
赵城建议，运动前最好锻炼一
下自己身体的核心部位和柔韧
性，确定正确的走姿再加强强
度。“对速度、强度和时间都有
要求。速度大概每分钟 120 —
140 步。强度控制为呼吸和心
跳加快，有点喘但仍可说话。每
次 30 分钟以上、每周累计 150

分钟以上，消脂甩肉的效果比
较好。”

快走的正确姿势是怎样
的呢？赵城介绍，眼睛自然地
直视正前方，上半身挺直，不
要前倾或驼背，肩膀自然放
松，收小腹。双手轻轻握拳，
手臂弯曲、配合步伐向后摆
动。摆动手臂除了可以增加
运动强度，也能有效地带动
整个身体的节奏。

对于如何避免走路带来的
膝关节疾病，张俊忠表示，运动
需要有的放矢，根据自己的身
体状况适量运动。对于年轻人
来说，多运动些是有好处的，可
以促进骨骼的成长发育。对于
50 岁以上的中老年人来说，就
得分阶段分情况了，50 岁左右
的人群可以适当快走，每天运
动量达到 5 公里到 10 公里都
可以。70 岁以上的老人就不适
合快走了，进行适度慢走不会
损害身体。

“运动要循序渐进，根据年
龄特点和个人身体状况选择适
合自己的运动方式，不要操之
过急，也不要一次活动太多、速
度太快及过度重复一个动作，
在普遍共性的基础上突出个
性。每天步行最好不超 1 万步，
尤其是崎岖路况下快步走对膝
关节损伤较大。”张俊忠说。

““好好孕孕来来””孕孕产产体体验验营营第第一一站站即即将将启启动动
15日走进济南市中心医院安佳妇产医院

本报济南 5 月 9 日讯(记者
陈晓丽) 自 4 月 25 日本报

联合山东脐血库共同主办的
“好孕来”——— 孕产体验营系列
活动启动以来，报名极为火爆，
众多准妈妈们都想参观体验不
同的医院产科，为不久后生育
孩子做出最佳选择。15 日(本周
日)“好孕来”第一站将走进济
南市中心医院安佳妇产医院，
活动参加者都可获得一份由山
东省脐血库提供的价值 300 元
的孕产大礼包以及由医院提供
的各种精美礼品，并现场参观
医院环境，免费接受专家咨询。

15 日早上 9 点，准妈妈全
部在大众报业大厦门前集合，
由济南市中心医院安佳妇产医
院（济南市历下区解放路 1 2
号）安排大巴车把准妈妈们送
往医院。到达医院后，工作人员
将带领大家参观医院产科病房
及月子中心，并且品尝月子中
心提供的精美月子餐。

随后，医院专家进行母婴
健康知识讲座《新生儿护理》，
帮助准妈妈为以后照顾自己的
宝宝做好准备。此外，医院还将
组织各位准妈妈进行有趣的技
能大比拼，并准备了精美奖品

奖励大家！
据 介 绍 ，下 一 步“ 好 孕

来”——— 孕产体验营系列活动
将联系更多的济南大型综合医
院和主要妇产专科医院,带领孕
妈考察产检、病房、产房以及产
后恢复等一系列流程，通过专
业人士介绍，让大家对产检和
生育做到心中有数，为轻松愉
悦地生育健康宝宝提供最大的
支持。

参加参观体验活动的孕妈
每人将获得一份由山东省脐血
库提供的价值 300 元的孕产大
礼包和其他精美礼品，并能接

受免费孕检和专家咨询。活动
名额有限，欢迎有意向的准妈
妈报名！

目前，“好孕来”活动报名
仍在继续，报名方式：1、关注齐
鲁晚报旗下官方微信公众号

“齐鲁孕婴童”(扫描右方二维
码关注)后留下您的“姓名+手
机号+家庭住址+怀孕周数+参
加人数”报名；2、拨打齐鲁晚报
活动热线电话 0531-85196055，
留您的“姓名+手机号+家庭住
址+怀孕周数+参加人数”报名。
本期报名截至 5 月 13 日中午
12 点。

“当别人在喝酒、泡吧的时候，我们在挥汗如雨；30年后，当部分同龄人需要别人照顾的时
候，我们依然在喝酒，泡吧，享受生活”，这是一群健身发烧友的自白。在沉重的工作和生活压力
下，城市白领们开始并习惯健身。

然而，很多新手对健身很迷茫：看着那些健身大神的身材，感觉自己的逆袭之路充满了太
多的不确定因素。本周起，生命周刊“豆包跑诊室”专栏，将采访专业医生，给大家介绍如何正确
跑步、练器械，怎样科学选择适合自身条件的健身项目，怎样避免健身过程中的意外伤害等。

编
者
按

在你的朋友圈，一定有一群人热爱健身运动，每天晒走路步数。一时间，占领朋友圈封面成为一种
风尚。家住济南的王云就是其中一位。每天雷打不动的2万步，他的运动记录长期“霸屏”。

虽然跑得足够远，步数足够多，但真的跑得科学吗？最近，王云就因运动过量患上了膝关节滑膜炎。
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