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临床上也没有这个概念。跑步后感到不适

时，一般是软骨损伤、肌腱末端病、滑膜

炎等引起。只要控制好运动量，跑步很少

会造成膝盖损伤。

2. 滑膜炎可以治本

很多人认为，患了滑膜炎就应该赶

紧吃药，如吃滑膜炎颗粒等即可治愈。其

实，这是治标不治本的做法。滑膜是关

节囊内层，滑膜炎是由于其他组织损坏

刺激产生，滑膜炎只是一个结果，不是

病因。所以，一旦发现患有滑膜炎不要

立即吃药，先查查是否是半月板坏了或

韧带断了等。

无论出现哪种膝关节扭伤，最初症

状都有可能是疼痛、肿胀，或影响走路和

运动等。通常经过数天休息，会有所缓解。

但很多疾病并没有实际性恢复，只不过不

疼不肿了。建议大家，无论出现哪种形式

的膝关节扭伤，都应及早去医院运动医学

科或骨关节科就诊。当然，去医院之前，

可以先做冰敷、制动休息等保护，会有很

大帮助。

3. 运动时佩戴护膝

不少人认为，运动前佩戴护膝是保

护膝盖的好办法。其实，运动时最好不要

佩戴护膝，只有受伤的人才需要佩戴。

《CELL》杂志发表的一篇文章指出，

环境对健康的影响远远大于遗传。也就是

说，要想健康，必须去适应环境。同理，

运动时必须让膝盖去适应外界冲击，这

样膝盖才有劲、才能更好。而一运动就

佩戴护膝，膝盖没有一个适应过程，永

远得不到提高。

想膝关节不受伤靠的不是护具，而

是靠肌肉。平时多锻炼肌肉力量、反应能

力、敏感度等，也要注意锻炼强度、适度

休息，否则会适得其反。

  护膝注意三点
1. 游泳是最好的护膝运动

游泳是保护膝关节的最好运动，跑步、走路也可以，

但最好不要爬山。爬楼梯对于正常人来说没问题，但膝

盖不好的人最好不要进行。

生活中要注意控制运动量，感觉膝盖疼痛时就休息。

此外，寒冷季节膝盖更易受伤，因此冬春季节，要注意膝

盖保暖。

2. 推荐静蹲

静蹲是一种适合普通人群尤其老年人的锻炼方法，主

要锻炼股四头肌力量，是平时缺乏运动者提升肌肉力量的

好方法。

具体练习方法：背靠墙，双足分开，与肩同宽，逐渐

向前伸，和身体重心之间形成一定距离，大概 40 ～ 50 厘

米。身体同时呈下蹲姿势，使小腿长轴与地面垂直。每次

蹲到无法坚持为一次，休息 1 ～ 2 分钟，然后重复进行，

每天重复 3 ～ 6 次。

此外，静蹲角度有讲究，最好分不同角度来做。如从

30 度、60 度、90 度 3 个角度来进行，效果更好。蹲时，

最好在不引起明显疼痛的角度进行。否则，练习不当会

加重损伤。

3. 量力而行减少损伤

对于普通人群来说，运动时一定要量力而行。运动场

地、运动装备尽量选择专业一点的，可减小受伤概率。从

技巧上来讲，尽量按照标准、专业的动作去做。

此外，运动前做一些热身运动，运动后做一些拉伸和

放松动作，都有利于护膝。
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