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偏爱登山者和网民

关 节

随年龄增长而退化

为什么很多老人都有腰腿疼

痛的毛病？那是因为他们的关

节，随年龄的衰老，发生退行性

病变了。

骨关节炎，是由于关节软骨

磨损、变性，甚至消失，软骨下和

关节周围形成新骨，骨质增生而

致关节畸形，活动后关节会出现

疼痛和肿胀的一种疾病。

关节炎的症状有：疼痛、肿

胀、僵硬、腿走平路会突然打

软、无法蹲下、蹲下后站起来又

很吃力等。

其疼痛，起初只是隐隐作

痛，休息时好转，运动后加剧，

早上下床时最不舒服，动一动后

改善，有时疼痛比较厉害，疼痛

还会随天气的变坏而加剧，膝关

节像气象局了。

关节于25岁左右开始退变，

中年之前并不明显，但到50-65岁

时，约85%患者X线检查，可发现

骨关节的退行性改变。

爬山、跳舞

让膝关节加速老化

原因1，关节“超负荷”，加重

了关节软骨的磨损。

膝关节的主要结构，包括

股骨下端、胫骨上端及髌骨的

关节面。

研究测定：人体屈膝时，髌骨

关节面所承受的压力相当于体重

的3 . 5～7 . 6倍；爬坡时，膝盖所承

受的压力是体重的3 . 5倍，下山时

更大。这样髌骨反复受到撞击和

挤压，严重时髌骨下层软骨甚至

会破裂。

原因2，登山时，膝关节需承

受很大的扭转力和压力，让膝关

节受力不均。而“关节承受肌力不

平衡，并加上局部压力，会更加剧

关节的退行性病变”。

临床发现：关节承重区，因持

续超负荷承受压力，软骨逐渐被

全层破坏，为修复，不断生出的新

骨，向阻力最小的方向生长，这样

就在关节边缘形成了骨赘。

跳舞、爬楼等，让膝关节“承

力超负荷”、“受力不均”，切记不

要过度！

年纪轻轻

坐出了骨质增生

因持重、压力、受力不均，而

最容易发病的部位，除膝关节和

髋关节外，还有腰椎。

椎间盘突出和骨质增生一

样，也是退行性病变。为何久坐，

会让腰椎提前退化呢？原因是，两

个案均整日伏案，坐姿为弯腰弓

背状态，这种坐姿，长期保持，导

致腰背部肌肉劳损。肌肉的放松，

使得身体的应力全压在腰椎周围

的韧带上，让其受损，引发炎症，

导致疼痛。

再则，腰椎间盘由髓核、纤维

环和软骨板构成，髓核的营养依

靠软骨板渗透，而软骨板又与有

丰富血供的椎体密切相连。如果

久坐缺乏运动，势必影响腰椎间

盘的营养，进而提前老化。

点击鼠标

点出了“鼠标手”

近年来关节炎患者中，从事

重体力劳动的人越来越少，取而

代之的是“电脑族”。原因是，电脑

族“手腕、手肘、肩关节等，长期持

续地受到强大的反复肌力的作用

而受损”。

开车族，其膝关节、踝关节是

最容易受损的关节。而长时间地

把握方向盘，也会让腕关节受损。

肥胖，也是膝关节加速损

伤老化的一个重要原因，体重

每增加1磅(约454克)，跑步或跳

跃时对膝关节造成的压力就会

增加10倍。

适度运动

可推迟关节老化

如何推迟关节老化？

1)适度训练至关重要

人体膝关节的静力性稳定，

靠周围的韧带来支撑；动力性稳

定，靠大小腿的肌肉来维持。平

时适度和缓的运动，增加肌肉肌

力，可有效减少关节负荷。

一旦长期不动，腿部肌肉

的力量下降，势必导致关节活

动范围变大，影响关节的稳定

性。关节稳定性差了，磨损率

自然增加了。

再则，运动，特别是关节的

运动，可增加关节腔内的压力，

有利于关节液向软骨的渗透，减

缓关节软骨的退行性病变。

游泳、散步也是好方式。

2)为关节减负

如果是登山爱好者，一定要

持登山杖；跳舞爱好者，控制好

跳舞时间。

建议坐班族3 0分钟起身一

次，活动筋骨。如，双手叉腰，让

下半身做圆圈状的环绕动作(转

体运动)。

对于电脑族，建议使用分离

式键盘，而手轴和上臂应维持90

度，以降低手腕所受到的压力。
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