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时下，有越来越多的人热衷于健身运动，由此带来的运动损伤也有所增
加，诸如“跑步膝”“网球肘”等。于是有人提出，关节的寿命是有限的，要

“省着点用”。对此，专家认为，没有“关节要省着点用”这样的说法。运动是
必须的，膝关节应该合理使用，而不是省着点用。

运动应该张弛有道
“生命在于运动”，运动对人而言，是必需的。膝关节的运动，涉及到肌

肉、肌腱、软骨等组织，这些组织的强健与否，也同样影响着膝关节的功
能健康。

人体的肌肉都是相互拮抗的，如果一部分肌肉处在屈曲、放松的状态，那
么相对应的肌肉就处在拉伸、紧张的状态。这就是为什么人在睡软垫床的时候
感觉很舒服，但第二天会感觉身体很累，而睡硬板床的时候，当时感觉并不舒
服，但是第二天却感觉很舒服。

“之所以睡软垫床的时候会感觉很舒服，是因为躯干的屈肌都处于放松状
态，但是长时间躺在软垫床上，屈肌在长时间放松的同时，意味着对侧的伸肌
一直处于拉伸的状态，起床后反而会觉得浑身酸胀不舒服。”专家解释说，“而
睡硬板床的时候，躯干肌肉累了就自然而然会调整身体的位置，不断地翻身，
伸肌和屈肌就会交替休息。第二天起床的时候，就会感觉身体很舒服。”

所以，我们平时做康复训练的时候，也要让伸肌和屈肌交替休息。真正有
利于肌肉放松休息的方式是，有节律的收缩和放松。膝关节也是如此，周围肌
肉长时间保持同一状态，反而更容易疲惫，应该经常活动，交替变换姿势，所
谓张弛有道。

软骨需要经常“挤压”
对于骨关节而言，运动也是必需的。关节存在的意义就在于便于人的活

动。如果不活动，关节就会退化，也就失去了其存在的意义。
运动时对骨关节产生适当的冲击力，肌肉适当地收缩与松弛，对软骨是有

益的。如果剧烈的冲击超过其承受能力，软骨就容易老化。但是如果不运动，
软骨也容易老化、变性。软骨的营养依靠关节液一点点地渗透滋润，所以对于
软骨而言，最好的营养方式就是给予一定的挤压。比如慢跑、快走、慢走等这
种程度的运动，产生的挤压就比较合适。

长期不用，关节软骨就会退化。有些人平时一动不动，慢慢肥胖之后，想
要减肥了，突然开始运动，很容易损伤关节。因此，适度适量地、持之以恒地
运动，对膝关节是有益处的。

不同年龄段选择不同的运动方式
运动是健康的基础，每个人都需要运动，区别在于选择怎样的运动方式，

包括运动强度和运动量。不同的运动方式对膝关节会造成不同的影响，什么年
龄段做什么年龄段的运动。有些天生体质特别好的人，关节、韧带、肌腱等的

机能都特别好，可能到了六七十岁仍能进行较强的运动，但是大部分人到了这
个年龄段就已经不适合做剧烈运动了。很多运动员到了三四十岁就退役了，并
不是因为他们不热爱运动了，而是因为身体机能到了一定的年龄段就承受不了
高强度的运动了。

“膝关节的半月板从20岁以后，就开始慢慢老化、变性了。”专家介绍说，
“好比一个橡皮垫放在阳光下晒，就会逐渐脱水、变干。”年轻的时候，我们从
高处跳下，膝关节的半月板能够承受这一冲击力；而到了三四十岁，从同样的
高度跳下来，同样的冲击力，半月板可能就会破裂。所以，从运动角度来讲，
什么样的年龄段适合什么样的运动。随着年龄的增长，运动方式应该做适当调
整，可以选择打羽毛球、游泳等对抗性不强的运动。

对于膝关节而言，特别推荐游泳运动。哪怕是不会游泳的人，也可以在水
中做划水动作或在水中行走，既能锻炼身体，又能增强肌力。而且由于水的浮
力，体重给膝关节带来的负荷也相对减少。对于年龄大不方便游泳者，可以慢
走、快走、慢跑。老年人不适合长距离奔跑或打篮球等一些跳跃性的运动。因
为跳跃的过程对半月板软骨的冲击力比较大，对于已经老化的半月板来说可能
难以承受这种冲击力，容易造成损伤，导致半月板破裂。

选择适合自己的运动强度
膝关节炎的发病也存在一定的个体差异，每个人能承受的运动强度是不一

样的，不能一概而论。那么，如何判断适合自己的运动强度呢？
可以根据自己运动后的感觉来判断。如果白天运动后，晚上睡觉的时候膝

关节没有不舒服的症状，不影响休息，这个运动量就是合适的。如果运动后出
现膝关节疼痛，这是一种预警症状，说明这种运动已经不太适合这一年龄段
了，需要调整运动方式。如果在同样的运动强度和运动量下，偶尔出现一次膝
关节疼痛，比如一年最多发生一两次这种情况，那么还是可以保持这样的运动
强度和运动量的。

总之，运动强度的把握要靠自己的感受。运动后没有明显的酸胀痛、不影
响睡眠、不影响日常生活就可以。如果运动后多次发生酸胀疼痛、影响睡眠甚
至影响生活，实际上就是身体在预警，告诉你运动已经超负荷了。

运动方式因病而异
常听人说，下楼、下坡对膝关节的冲击最大、损伤最大，所以下楼最好坐

电梯，下山最好选择缆车。事实真的如此吗？
不同的运动方式，冲击力作用于不同的部位。有些关节炎患者确实在下

楼、下坡的时候疼痛加剧，或出现“打软腿”的现象，那么这些人就不适合这
类活动；但也有些膝关节炎患者下楼、下坡的时候并没有不适，也就没有必要
禁止这类活动。

某些运动方式导致膝关节不适的时候，应该做合理的调整，而不是放弃运
动。比如膝关节前方疼痛，可能是髌骨软骨炎，在这种情况下就不能再做蹬
自行车的运动，尽量减少上楼、爬山、半蹲等，因为这些运动或动作会对
髌骨产生较大的压力，增加髌骨损伤的几率。但可以进行快慢走等对髌骨
压力小的运动，以减少对髌骨的损伤。一旦出现膝关节痛，还是应该先去医
院骨科就诊，让专科医生来判断究竟是哪一部位的损伤，让专科医生帮助选择
合适的运动方式。 （牛丹 珏晓）

人体关节要省着点用吗人体关节要省着点用吗

有些人的膝关节在活动的时候会发出响
声，这些人往往非常担心：是不是膝关节

“坏”了？要不要治疗？是不是不能运动了？
膝关节发出的响声分为两种：一种发生于

年轻人，一种发生于老年人。一般膝关节的响
声多发生于下蹲站起、站立位下蹲等这类膝关
节大范围屈伸运动的时候。不同原因引起的不
同响声，要区别对待。

年轻人的膝关节响声：滑膜增生、瘢痕增

生、结节、软骨软化、肌腱腱板的跳跃等，都
可能引起膝关节运动轨迹不良，从而出现响
声。如果从小就有这样的情况，一般不需要做
调整，不必太关注这一问题，但这种声音可能
会给人造成一定的困扰。

老年人的膝关节响声：可能是由于膝关节
的退行性改变、老化造成的，这种弹响同时会
伴有不舒服的症状，比如疼痛。这种情况就要
采取相应的处理措施，避免膝关节损害。
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“防晒”是年轻女孩夏季关心的头
等大事。而很多人不愿意出门打伞、戴
口罩、抹防晒霜，多是觉得“不怕晒
黑”“只有爱美的女性才会涂脂抹粉”

“抹防晒霜太麻烦，不舒服”……其
实，防晒是男女老少都应做的功课。

阳光中的UVB（作用在表皮的紫
外线）是皮肤晒伤晒红的主因，UVA
（可达真皮层）是晒黑与皮肤癌的重要
原因。经常裸露肌肤晒太阳的人，不仅
皮肤暗黄、发黑，还会长深而粗的皱
纹、色斑、红血丝，造成松弛下垂，让
皮肤看起来像皮革一样粗糙，甚至继发
良恶性肿瘤。就算在阴天、室内或冬
季，紫外线、红外线都会穿透屏障，通
过氧化应激引起细胞损伤。特别是红外
线会引起热辐射，穿透力超过紫外线，
可深入皮肤深层甚至皮下组织，引起皮
肤变黑衰老等问题。这些光线对皮肤的
损伤是有累积效应的。从儿童时期开
始，每个人都应该认真做好防晒。

主要的防晒方式分为硬防晒和软防
晒。前者是利用工具、织物等，如打
伞、戴口罩、戴墨镜、穿长衣长裤等。
市场上很多衣物宣传有防晒功能，当纺
织品紫外线防护系数，也就是UPF＞
40，且UVA透过率＜5%时，才能称
为防紫外线产品。后者是利用防晒霜来
防护，其中，化学防晒霜质地轻薄、不

黏腻，是临床的首选。它的原理是在肌
肤表面形成一道紫外线吞噬屏障，将其
吸收并中和，以避免射入肌肤内部。但
防晒剂吸收紫外线后，其自身也被消耗
了，所以每隔三四个小时需要补涂。物
理防晒剂含有二氧化钛、氧化锌等，作
用原理是让无机颗粒反射或者散射阳光
中的紫外线，起到保护皮肤的作用。它
的优点是安全性高、稳定性好，适合易
过敏者和有顾虑的妈妈们。但其质地稍
厚重，肤感不适，容易泛白。使用时，
一般选择防晒指数 （SPF） 30的，根
据皮肤状态、流汗多少、环境情况及时
补擦。有一个简单的用量判断方法是，
每个人面部（不含颈部）需要的量为本
人食指第一指关节的体积。卸防晒霜时
用洗面奶即可，标注了防水防汗的防晒
剂才需要使用卸妆产品。

此外，儿童皮肤的屏障功能脆弱，
自身保护机制不如成年人成熟，抵御紫
外线的能力更弱，更容易出现日晒后的
皮肤问题。儿童防晒的主要方式是物理
遮挡和规避，如待在阴凉处（树下、打
伞、坐童车）、物理遮挡（长衣长裤、
宽边遮阳帽、戴墨镜），游泳时注意选
择连体式游泳衣，还要避免上午10点
至下午4点之间外出。6个月以内的宝
宝不建议使用任何防晒产品；6个月以
上宝宝可少量涂抹防晒霜作为补充手
段。选择防晒霜注意选防水性能好的，
同时做好保湿等基础护理；不要用喷雾
式，以防吸入；避免儿童不能使用的成
分，如二苯甲酮、维生素 A 棕榈酸
酯。 (小曼）

由于不良的饮食、行
为习惯以及对健康知识的
缺乏，当前脂肪肝患病率
及并发症正在不断增多，
是隐蔽性肝硬化的常见原
因。由于脂肪肝致病因素
较多，且大多数脂肪肝早
期症状不明显，难以察
觉，因此，预防观念很重
要。广东省中医院肝病科
池晓玲教授特别为患者推
荐以下两款调理脂肪肝的
茶饮：

陈皮决明子茶
陈皮5克，决明子15

克。将陈皮切碎备用；将
决明子洗净，敲碎，与切
碎的陈皮同放入砂锅，加
水浓煎 2 次，每次 20 分
钟，过滤，合并2次滤汁

即成。代茶，频频饮用，
当日饮完。有燥湿化痰，
清肝降脂的功效。适用于
肝郁气滞型脂肪肝。

三七绿茶
三七3克~5克，绿茶

3克。将三七洗净，晒干或
烘干，切成饮片或研末，
与绿茶同放入杯中，用沸
水冲泡，加盖闷15分钟即
可饮用。代茶，频频饮
用，可连续冲泡 3 次~5
次，当日饮完。当茶饮至
最后，三七片还可放入口
中嚼服。有活血化瘀，抗
脂肪肝的功效。适用于气
滞血瘀型脂肪肝。

专家提醒，如果明确
诊断为脂肪肝，在医生指
导下进行内外治疗也很重
要。脂肪肝患者还应注重
运动锻炼。如定期练习传统
的八段锦、五禽戏等，都
可以起到增强代谢、调肝
消脂的效果。 （周洁莹）

每天午餐后，你会不会有一段时间感到非常疲
惫、睡意难驱呢？如果有，那就不要再坚持，让自
己打个盹吧！

为何要午睡
中医认为睡眠是阴阳交接的结果，同时午睡也

是一种生理需求。据研究，身体的激素在一天之中
的分泌量是不断变化的，因而使我们在一天内出现
两个特别想睡的时间段，一个是晚上11点到1点，
另外一个则是在午后1点到2点。中午午餐后因消化
需要，脑供血暂时减少，加上上午工作的疲劳、紧
张暂时缓解，睡意也随之而来，这个生理状态使得

午后特别想睡。
午睡可以满足人在白天特有的睡眠需求。在经

过了整个上午的工作和学习之后，身体比较疲劳，
需要补充新的能量，而且因为生理波动以及胃部的
食物消化耗费身体的能量，人的体温在下午时是一
天中最低的，使得人对外围环境的敏感度下降。这
个时候午睡效果最好。

午睡可以缓解身体的疲惫，有利于大脑得到休
息，还可降低身体患病的概率。如果午饭后立刻工
作，不利于食物的消化，还容易造成头晕、失眠等
问题，严重的还有可能引发脑卒中、心肌梗死等。

而午睡使身体得到足够的休息，降低疾病发生的
可能性。对晚上睡眠不好或时间不够的人来说，
午睡也是一种补充睡眠的方法。有实验调查显
示，午睡的提神效果比三杯浓茶或者咖啡的提神效
果都要好。

如何午睡更好
吃过午饭后不要马上午睡，先活动一下肢体，

待胃脘部饱胀感有所消除后再午睡，一般在午饭后
15～30分钟。

理想午睡时间以15～30分钟为佳。时间太短，
虽然也可以起到缓解身体疲劳的作用，但是效果不
明显，下午的精神仍然不是很好。但如果时间过
长，睡醒后可能会头昏脑胀、全身乏力，整个下午
都头脑不清、昏昏沉沉，而且还会打乱生理时钟，
影响晚上的正常睡眠。

午睡的姿势最好是以向右侧卧睡、两膝微屈为
主。这样既可以保护心脏不受挤压，微屈两膝又使
肌肉放松，便于胃肠的蠕动，有助于食物的消化。
如没有条件躺下休息，最好维持坐姿靠背姿势。趴
在桌上睡，会压迫手臂神经，长时间如此可导致神
经麻痹；同时会使身体弯曲度增加，呼吸不畅，容
易导致身体缺氧。 （刘婧瑶）

睡好午觉，为健康“充电”

两道茶饮减脂养肝两道茶饮减脂养肝

防晒，男女老少都该做

美容时尚美容时尚

健康提醒健康提醒

教你一招教你一招

1. 《国家基本公共卫生服务规范
（第三版）》（以下简称《规范》）中，
提出0～6岁儿童健康管理对象是“辖
区内常住的0～6岁儿童”，具体包括哪
些？

答：居住在辖区半年以上的0~6
岁儿童。

包括户籍在本辖区，平时也居住在
本辖区；还有户籍不在本辖区，但在本
辖区居住半年以上的0～6岁儿童。不
包括户籍在本辖区，但离开本地半年以
上的儿童。

2.早产婴儿留在医院观察超过一个
月，等到出院后医务人员上门随访时还
算不算新生儿访视？

答：不算，通过补录算作新生儿方
式率的分母。

随访时，可以将新生儿情况回忆补
录到新生儿家庭访视记录表中。随访的
其他信息应填写在对应月龄的表格中。
因此，这种情况不算新生儿访视率的分

子，只能算分母。
3.进行新生儿家庭访视时还没有新

生儿疾病筛查结果怎么办？
答：等结果出来以后再补填。
可以不填，等收到新生儿疾病筛查

结果后，在下次家长带宝宝来体检时，
追问结果并完善随访记录表。

4.3～6岁的孩子有身高/体重的评
价，而0～3岁的孩子没有，怎么评价？

答 ：两个群体评价指标不一样，
具体如下：0～3儿童主要通过生长发
育监测图中的身长（身高）/年龄、体
重/年龄指标来动态评价，不需要用身
高/体重来评价。与3～6岁的孩子评价
稍有不同。 (待续)

《0-6岁儿童健康管理服务规范》答疑一
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