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这这七七种种动动作作 做做不不好好伤伤关关节节

关节损伤不可逆
三大关节最易伤

李斯明介绍，一般说的关
节都是可动关节，对人体活动
起重要作用，主要由关节囊、关
节腔、关节面组成，有的关节结
构更复杂。

关节面是两端骨头相碰的
面，由软骨覆盖。软骨上没有神
经、没有血管，磨损会在不知不
觉间发生，一旦磨损无法自我
修复。只有磨光软骨、露出软骨
下骨，人才会感到疼痛，严重者
只能通过关节置换进行治疗。

李斯明介绍，坐、蹲、站、
行，都需要膝关节的配合，在人
体关节中结构最复杂、活动量
最大；肩关节的活动度是人体
中最大的；而髋关节的承重也
相当大。因此人体中，最常见的
关节问题就是膝关节骨关节
炎、肩周炎、髋关节骨关节炎及
股骨头坏死。

日常七大活动都
在伤关节

1 .爬楼梯
关节软骨损伤不可逆，李

斯明建议45岁以上就要“省”着
用关节，尽量少上下楼梯、少爬
山、少做蹲下站起的动作。“一
双腿站立时，两膝关节各承担
上身重量的一半；单腿站立时
膝关节会承担上身重量的两倍
压力；上楼梯时压力增加到三
至四倍，下楼梯时更增加到五
至七倍，爬山也同理。”所以上
年纪后有条件最好住电梯楼。

膝关节痛患者可以佩戴护
膝。但一些传统的护膝仅包裹
着膝盖，只有保暖、防撞的作
用，真正能保护膝关节的是“长
护膝”，“既能够包住小腿一部
分，也能够包住大腿一部分，像

专业篮球运动员佩戴的那种。”
2 .骑单车
要保护关节，平日也需要

适当运动活络身体，推荐游泳、
散步。很多人以为骑单车不会
伤关节。但李斯明提醒，骑行过
程中要通过蹬脚踏克服前进中
的阻力，膝关节经历弯曲90°
再伸直的过程，虽然承重小于
爬楼梯，但同样是在做抗阻运
动，膝关节会受到一定程度的
损伤。如果膝关节处于慢性损
伤状态或已出现疼痛，就不建

议通过骑单车锻炼身体。
3 .职业“鼠标手”
我们手腕放在桌面上捉握

鼠标时，手会“背屈”，长期维持
这个动作，容易引起腕管综合
征，常见症状是手部肿痛，进而
压迫腕管内正中神经，严重时
手部麻痹甚至手指无法动弹。

李斯明提醒，长时间使用
鼠标的人士，每隔半小时或一
个小时，一定要放下鼠标，去活
动一下关节。此外，每天回到家
后，自己按摩一下手部的关节。

如果发生了腕管综合征，一定
要及时去看医生。

4 .低头族
“过去颈椎病是伏案工作

者的职业病，上了年纪易得，现
在几乎是‘全人类病’，十几岁
的年轻人也会得。”李斯明说，
如今不少人手机不离手，日子
一久就“中招”了。此外，“低头
族”肩关节、指关节也会出现劳
损。

李斯明建议，无论看手机
还是伏案工作，持续时间都不

要太长，每一小时至少暂停休
息一次，上下左右活动颈部，活
动全身关节，让绷紧的肌肉有
放松的机会，减少劳损。如果出
现眩晕、上肢麻痹等症状，说明
颈椎劳损问题比较严重，要及
时就医。

5 .穿高跟鞋
鞋跟适当有点高度有利于

缓冲压力。不过，如果是穿高跟
鞋，对脚趾有压迫作用，上身压
力通过各个关节传递，最后都
集中在脚趾尖的位置，脚趾受
压很厉害，时间长了会出现“拇
外翻”，即拇趾缩到其他四只脚
趾下面，严重的会引起皮肤溃
疡，处理起来很麻烦。穿高跟鞋
时间长了，还可能让正常足部
变成扁平足。

偶然穿高跟鞋问题不大，
但是要注意避免扭伤踝关节。

6 .搬重物
“一般人搬重物是俯身弯

腰搬，我提倡先蹲下再直着腰
搬。”李斯明用物理中的“杠杆
原理”来解释：人弯腰取物时，
物体与人体腰骶部支点处产生
了一定距离，物体重量不变，这
个距离越大，腰骶部支点所受
到的力矩越大，对于椎间盘的
压力越大，容易造成“闪到腰”。

然而，如果蹲下后再直着
腰用腿部发力，腰骶部支点与
物体之间的距离大大缩减了，
力矩大大减小，对腰椎间盘的
损伤也最小。

7 .“啪”手指
李斯明说，当人体长时间

保持一个姿势时，相关的肌肉、
肌腱挛缩，关节偏僵硬，一旦将
其伸直时，两个关节面发生了
碰撞，于是就发出声音了。所以
这种“啪啪”的声音，其实是关
节碰撞的声音，虽然这么做可
能使人放松，但这种摩擦、磨损
对于关节没有好处。

(来源：广州日报)

今日山航

春节期间，大家游山玩水、锻炼身体时，要注意保护好关节，特别是老人家，不要频繁上下楼梯，爬
山也要尽量避免。气温较低、衣物较多时，人的灵活度降低，老人尤其要注意防止跌倒和意外受伤。

亲朋好友相聚，各种外出活动也精彩纷呈。骨科专家提醒，年后急诊收到的病例不少是由于剧烈
运动造成的急性关节损伤，也有不注意搬重物时造成的扭伤。

不仅如此，日常生活中，爬楼梯、骑单车、穿高跟鞋、低头玩手机等常见行为，其实也暗藏伤关节的
“陷阱”。广州市红十字会医院院长李斯明针对不同日常行为分别给出了保护锦囊。

喝喝酸酸奶奶的的六六个个认认知知误误区区
“每逢春节胖三斤”，过节

期间吃那么多鱼肉大餐，必须
搭配酸奶，既有营养，又帮助消
化；不用冷藏的酸奶营养价值
肯定不高；酸奶含糖，糖尿病患
者可不能喝……这些朋友圈里
流行的传言都是真的吗？食品
营养专家表示，关于酸奶，朋友
圈里的很多观点都存在认知误
区。

误区一：喝杯酸奶
助消化

“吃撑了！来杯酸奶，有助
消化。”针对这一观点，中国农
业大学食品学院营养与食品安
全系副教授范志红表示，酸奶
仅是对人体肠道比较友好，能
减少胃肠道感染的几率，但目
前并没有证据证明酸奶能促进
消化。“吃撑后食用酸奶相当于

‘加餐’，不仅不会达到有助消
化的效果，反而会增加更多热
量。”

范志红建议，进餐时可用
酸奶替代其他高热量食物，如
甜食、饼干、面包、主食等。

误区二：低温酸奶
才营养

不少人认为常温酸奶不用
冷藏，所以营养价值不如低温
酸奶。北京大学公共卫生学院
营养与食品卫生系主任马冠生
表示：“‘常温酸奶’和‘低温酸
奶’都是由牛奶发酵而来，其所
含的蛋白质、钙、维生素等营养
成分相差无几。二者最大的不
同在于是否含有‘活的乳酸
菌’。”他进一步解释，低温酸奶
只是在生牛乳状态时经过一道
灭菌处理，发酵后不再进行灭
菌处理，乳酸菌可以存活其中，
但保存条件苛刻，需低温存储，
且保质期较短；而常温酸奶需
要进行“巴氏灭菌热处理”，该
处理方式会杀灭大部分细菌，
所以可以常温保存较长时间。

马冠生指出，酸奶发酵过
程中所产生的代谢物质具有独
特的营养价值，它是酸奶营养
价值的核心，而不是乳酸菌。常
温酸奶虽然没有乳酸菌，但含
有丰富的蛋白质、钙等营养成

分。而且，常温酸奶对于乳糖不
耐受者包括小孩、老人和肠胃
功能较弱的人群，以及交通不
畅地区的消费者来说，都是不
错的选择。

误区三：酸奶补钙
效果差

有消费者认为：“酸奶经
过发酵，所以钙含量肯定不
如牛奶。”事实上，酸奶的补
钙效果并不逊色于牛奶。“酸
奶是牛奶加菌种等要素发酵
而成，发酵不仅没有损失钙
含量，反而有所增加。”马冠
生表示，对比酸奶和牛奶的
营养成分含量表，100克酸奶
可提供的钙含量为118毫克，
而相同分量牛奶的钙含量为
104毫克，酸奶的钙含量略高
于牛奶。此外，经过发酵的酸
奶中乳糖、蛋白质、脂肪都有
部分分解，更容易被人体消
化吸收，而且发酵所产生的
乳酸能促进钙吸收，所以，酸
奶补钙的效果比牛奶还要更
好一些。

马冠生建议，乳糖不耐受
人群补钙可选择酸奶或低乳糖
奶产品。

误区四：酸奶不酸
营养低

有的酸奶很酸，有的酸甜
适中，有的却偏甜。口感越酸的
酸奶是否营养价值越高？范志
红表示：“酸奶的酸度与营养价
值并无直接关系。”她解释，影
响酸奶酸度的主要原因有菌种
产酸能力、发酵时间长短、储存
方式、加糖多少4个方面。这4个
因素变化会直接影响酸奶的酸
度变化，但不会影响酸奶中维
生素、蛋白质、钙等营养成分的
含量，所以酸度的增加并不能
说明酸奶品质更好。

误区五：多喝酸奶
导致“血液黏稠”

“大家要少喝酸奶，因为酸
奶中添加了增稠剂，会使血液
变稠。”这是近期朋友圈的一则
传言。首都保健营养美食学会

执行会长王旭峰表示，酸奶中
的增稠剂有很多种，包括果胶、
琼脂、食用明胶等，这几种成分
都属于大分子物质，绝大多数
进入人体后不会被消化吸收，
功效类似于膳食纤维。说喝酸
奶会导致“血液黏稠”并不科
学。

误区六：糖尿病患
者不要喝

范志红表示，酸奶本身就
是低血糖指数食物，不仅不会
对血糖波动产生很大影响，甚
至因其含有乳酸、钙等营养成
分，还有助于平衡血糖。据介
绍，目前市面上每100克酸奶的
含糖量约为0克～12克。怎么看
含糖量呢？范志红介绍，含糖量
并不在产品包装上直接显示，
而是要参照碳水化合物含量来
看，碳水化合物含量越低，含糖
量就越少。范志红建议：“日常
生活中，我们应挑选糖含量较
少的酸奶，特别是糖尿病患
者。”

(来源：人民网)
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