
夫妻双双膝盖坏掉，竟是因为坚持10年的暴走

锻炼也要适度才可以！宁波市科学技术协会与本报联合推出

●科普与提醒
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●科普知识速递

据《每日邮报》近日报道，华盛顿
州立大学研发了一种可提高脑力的
神经肽药物Dihexa，或将于5年内在
英国上市。此药可帮人更快学习语
言和乐器，现在已在美国通过安全测
试，报道称可作为处方药开给希望提
高脑力的人。据介绍，该药是在研制
痴呆症药物过程中的意外发现。

●科普与生活

“断片”其实是酒精造成的记忆
损害。酒精是一种脂溶性物质，能自
由自在地在血液和大脑之间游走。

当喝高了，大脑中掌管记录的
重要部分——颞叶就会被酒精麻
痹，从而导致酒后失忆。温馨提醒：
酒精对大脑的影响是慢性的，如果
经常“断片”，甚至会造成脑部受
损。所以，酒尽量能不喝就别喝。

王元卓 洪阳

健身弄不好会带来负面的影响。比如人的膝盖，如果不
好好保护，也会在健身中得到伤害。

据沈阳晚报报道，64岁的路女士在10年前患上了糖尿
病，爱妻情深的丈夫一直陪着妻子一起锻炼“减糖”，每天坚持
走路锻炼10公里。两人每天都关注着自己血糖和心脏功能。
然而没想到10年后，血糖和心脏没啥大问题，膝盖先坏掉了。
随着年龄增长，夫妻两人关节逐渐出现疼痛、肿胀的情况，且
反复发作。严重影响了他们的日常生活。

经检查，夫妻俩的膝关节均严重变形。这其中的原因，就
是因为——暴走！

临床上除了因年龄增大而发生骨关节退行性病变的患者
以外，80%-90%都是运动过度造成的膝骨关节的损伤。运动
不正确，会导让膝盖提前“退休”！

我们的膝关节表面都有一层软骨，能够润滑、吸收冲击、
减缓摩擦和保护关节。

然而，软骨也是会被磨损的。随着年龄增长、过度使用或
者外来损伤，软骨表面不再光滑，就会产生令人不适的摩擦
感，加上滑膜上神经丰富，疼痛和炎症随之而来。

那么，是不是就不能运动了么？当然不是！而是要选择
一些不那么伤害膝盖的运动方式，尤其是老人！

1.走路步数：6000步
人常说“万步走”，不过中国膳食营养指南建议是日行

6000步。
6000步比较安全，万步只是利于记忆。
能走多少，还是要根据自己的实际情况。不必过于刻板，

要循序渐进。兼顾有氧运动的安全与效果。
出现身体不舒服或者感觉疲劳，建议停止运动。
2.走路时间：至少30分钟

步行的速度可分为：
慢走（70~90步/分钟）
中速走（90~120步/分钟）
快走（120~140步/分钟）
极速走（140步以上/分钟）。
有一定运动能力的老人可采取中速或快走，每次30~40

分钟，可进一步强化心肺功能。走路以微微出汗为宜。
3.走路地点：公园或塑胶场地
走路最好还是在公园、体育场等远离马路，清静又干净的

地方。最好是塑胶场地，而避免在水泥地、柏油路等硬地面上
走，也避免上下坡行走或上下台阶。

因为这些路段膝关节承受的压力大，膝盖部位容易受伤。
4.走路姿势：抬头挺胸
最理想的走路姿势，头部应该是垂直的，不要盯着脚下

看，一定不要含胸，而是将胸部挺起来，同时收紧小腹和臀部，
最好让手臂轻微弯曲，随着步伐自然摆动，体现出韵律感。走
路时可有意地调整呼吸，建议走三步吸气一次，再走三步呼气
一次。

5.走路准备：一定要拉伸
健走前最好做做拉伸或者原地小跑5-10分钟，增加关节

的灵活度。
健走后也要做做放松和拉伸活动。
6.走路装备：鞋底要微软有弹性
走路一定要选双好鞋，不一定非要名牌的，舒服就行。因

为健走时脚底所受到的冲击是全身体重的1.2-1.5倍。
一双合脚的软底跑鞋，可缓冲走路时脚底的压力，保护脚

踝关节免受伤害。“掰”一下鞋底应该较自如的弯曲，穿上走几
步，鞋底有轻微的弹力但不至于太软。

11月5日一大早，身穿蓝色
马甲的志愿者刘保亚就守候在
临江小区垃圾房旁，为前来扔垃
圾的居民扫码积分。

“蓝色马甲是扫码员，我每
天早上6点到8点，晚上5点到7
点，都守在垃圾房旁边，为小区
居民扫码积分，同时也要开袋检
查垃圾分类是否正确。”刘保亚
来自苏州，来宁波主要是为了帮
儿子儿媳接送小孩上学，刘保亚
是个热心肠，知道小区正在开展
垃圾分类工作，他就主动请缨，
成了一名“蓝管家”。

古稀之年的杨桂芬是一名
“绿管家”，能说会道的她经常活
跃在小区广场、运动场等人流量
较大的地方，并随身携带垃圾分
类宣传小册子，但凡见到生面
孔，杨桂芬就会主动迎上去宣传
垃圾分类知识，如果在小区里遇
到拎着垃圾袋的居民，她也不忘
叮嘱几句。

“垃圾分类是大趋势，像我
这么大年纪了也在学习垃圾分
类，年轻人更应该将垃圾分类
做好。自从小区开始垃圾分类

本报讯（记者 薛曹盛 通讯
员 缪旭娜）“现在，我们都给垃
圾桶套上了一个‘紧箍咒’，这样
垃圾桶就不会被村里的狗踢翻
了，风再大，也不用担心垃圾桶倒翻
了。”11月5日上午，住在奉化西坞街道河头
村43岁的韩佩向记者报料，这几天，家家户
户都用上了一款“神器”。

原来，韩佩说的神器，就是河头村挨家
挨户都给家门口安装了一个不锈钢架，用来
固定垃圾桶。小小一个装置，却解决了村民
的困扰。

奉化西坞街道河头村常住居民有350
余户，今年8月开始，村里全面实施垃圾分
类，挨家挨户都发放了厨余垃圾桶，就放在
门口。但很快，河头村党支部书记王小明发
现，门口的垃圾桶常常倒在路边，垃圾散落
一地。原来，垃圾桶经常被村里散养的狗踢
翻，有时候狗还会翻垃圾桶。风力大的时
候，垃圾桶也容易被吹倒。

如何把垃圾桶固定住？村民集思广益，
想了很多法子。

“我们特意找到老陈制作了一款简易版
的垃圾桶架，刚好能固定垃圾桶。他以前是
修车师傅，动手能力强。根据我们的意见，
他前前后后做了五种样品，最后敲定了这种
不锈钢材质。”王小明说，现在，河头村已经
有350余户家庭装上了这种新式垃圾桶架，
预计本周将实现全村全覆盖。

其实，不光是河头村，现在西坞街道很多
村都给垃圾桶套上了“紧箍咒”。在东陈村，
村民在自家门口用砖头和水泥搭成一个小围
栏，刚好把垃圾桶卡住。在金峨村，每户村民
的家门口都摆放着栅栏式的收纳箱，可以防
止垃圾桶倾覆，看起来更是古色古香。

这些小小创意，不仅解决了垃圾桶容易
倒翻的现实烦恼，而且美化了村庄环境。

从垃圾源头到分类投放

以后，整个环境好了很多，现在还装了‘搭把手’垃圾分类
智能回收站，一些废纸板、饮料瓶等可回收物可以自助卖
钱，方便多了。”杨桂芬说。

除了负责扫码积分的“蓝管家”和宣讲垃圾分类知识
的“绿管家”，还有负责入户指导的“紫管家”、桶边督导的

“黄管家”以及由党员组成的“红管家”，负责全程监督。临
江社区为了全面提升垃圾分类效果，将分类督导向源头延
伸，把居民产生垃圾，到分类投放入桶的全过程分成5个
环节，分别安排红、黄、蓝、绿、紫五种颜色志愿者“管家”督
导，形成“五彩管家”。

“‘五彩管家’最大的作用是让所有人参与进来。垃圾
分类不是政府或几个志愿者的‘独角戏’，就是要全民总动
员。”临江社区党总支书记严敏敏说。

目前，“五彩管家”队伍共有100多位志愿者，有党员、
社工、楼组长、居民等。自从“五彩管家”成立，居民参与垃
圾分类热情高涨，准确率也越来越高，垃圾分类不仅走进
千家万户，更走进了居民心里。

记者 郑凯侠 通讯员 李洁 文/摄

在镇海蛟川街道临江社区
里，不仅有四色垃圾桶，还有一支
“五彩管家”志愿者队伍，他们身
穿不同颜色的马甲，忙碌在垃圾
分类工作第一线。

五彩管家
用心守护小区四色垃圾桶

给垃圾桶
套上“紧箍咒”
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