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为什么年纪轻轻膝盖就毁了？
这动作比跑步更伤膝盖！有人还天天做……

宁波市科学技术协会与本报联合推出

●科普与健康

中国科普二维码宁波科普二维码

●科普信息速递为何关节炎有年轻化趋势？
当出现损伤、感染或其他病变时，就

会导致膝盖疼痛。其中关节炎是导致关
节疼痛最大的病因之一，随着年龄的增
大，关节炎的发病率也会不断上升。

不过关节炎也有年轻化的趋势，这和
不良的生活习惯，例如久坐、饮食等有密
切关系。

除此之外，还有一些原因导致关节
炎：

外伤，如高处摔落、跌倒等，可导致骨
折、关节韧带撕裂等。

细菌感染（通常为化脓性细菌感染），
常见于免疫力低下人群。

半月板、韧带损伤，常由过度劳作、运
动导致。

骨关节炎，是老年患者常见的骨关节
炎，是因为随着年龄增大，关节软骨老化、
磨损加重导致。

痛风，当病情控制不佳时，会累及膝
盖，导致肿胀疼痛，活动不便等。

其他包括自身免疫性疾病、腰椎间盘
突出等也可导致膝关节疼痛。

关节疾病伴有的不适感，常包括关节
的酸胀、肿胀，酸冷，僵硬感（关节灵活度

下降）甚至剧烈疼痛等，且这些疼痛长期
伴随着患者，十分痛苦。

跑步真的伤膝盖吗？
从理论上来讲，过度跑步时会挤压半

月板和关节软骨，导致关节损伤。跑步时
膝关节要承担体重和自地面双重的冲击，
因此跑步过度引起的膝关节损伤，多为

“慢性过度使用”损伤，俗称“跑步膝”。
但从另一方面来讲，跑步又有强健

骨骼（增加骨骼密度）等益处，经常不锻
炼的人，比如久坐人群反而更容易出现
膝关节炎。因此，觉得跑步会对膝盖形
成永久损伤，就不敢跑步，其实是有点担
心过头了。

正确的跑步姿势是怎样的？
适量跑步 以自己身体能够适应为标

准。开始跑步时要循序渐进，让关节慢慢
适应。

提高跑步水准 许多人觉得自己是业
余跑步锻炼，不太注重正确姿势。

但膝关节周围的肌肉够不够强、跑姿
正不正确、跑前热不热身、跑鞋合不合脚
等都是影响关节损伤的重要因素。

减轻体重 如果体重超标过多，膝盖

承受的压力过大，会更加容易引起膝关节
损伤。

跑步后拉伸 拉伸对于缓解、预防跑
步膝疼痛，有着很好的效果。

哪些动作最伤膝盖？
日常有一些最常见动作，甚至比跑步

更伤膝盖动作，比如：
久坐 久坐的时候，下肢的血液循环

不好，代谢减慢，关节腔滑液也相对分泌
减少。

久蹲 人在蹲着时，膝盖的压力会增
加好几倍。

爬楼梯 上下楼梯会给膝盖带来很大
压力。特别是膝关节不好的人，更要注意
避免少爬楼梯。需要爬楼梯时，注意应该
脚掌先着地，这样能通过小腿肌肉的控制
和缓冲来缓解膝关节的压力。

错误的深蹲 深蹲训练是在有强壮
肌肉支撑的情况下进行的，盲目负重只
会加重膝盖损伤。另外不负重深蹲也
要注意姿势，不要在深蹲时腰背弯曲、
膝关节尽量不要超过脚尖（会增大膝盖
压力）。

还有一些人说跷二郎腿会损伤膝盖，
其实目前没有明确证据表明二者有关联。

现代社会中，人们在繁忙的工作生活之余，对健康也是越来越看重，因此很多人都会抽出时间去运
动。但是，网上有传言，跑步多了恐怕对膝盖有损伤，甚至有人年纪轻轻，才三四十岁膝盖就坏了。

这究竟是不是真的呢？到底还能不能跑步？如何来保护我们的膝关节呢？今天，我们就来科普一
下。

12月2日，澳大利亚新南威
尔士州东部海岸地区再次发生
山火。其中，悉尼郊区著名旅游
胜地蓝山出现多处火点。悉尼
整体空气质量再次下降为“不健
康级”。

国家语言资源监测与研
究中心 12 月 2 日在京发布了

“2019 年度十大网络用语”。
本次发布的十个网络用语依
次为：不忘初心；道路千万条，
安全第一条；柠檬精；好嗨哟；
是个狼人；雨女无瓜；硬核；
996；14 亿护旗手；断舍离。

王元卓 洪阳

本报讯（记者 房伟）深藏战功、默默无闻的
老英雄应隆滚，扎根基层、服务群众的全国“人民
满意公务员”陈淑芳，80后扶贫干部陶碧峰，中科
院宁波材料研究所王立平科研团队……昨日下
午，在“初心托举梦想”——宁波市“不忘初心 牢
记使命”主题教育专场活动现场，多位（组）初心榜
样登上舞台，分享不忘初心、担当使命的奋斗故
事，赢得了一次次热烈的掌声。

今年92岁高龄、有70年党龄的应隆滚，在6年
的从军生涯中立下了赫赫战功，荣立特等功1次、甲
功2次、物资奖3次，获授“人民功臣”“特等功臣”等称
号，复员后却主动投身农村，默默奉献30多年。

昨天来到活动现场的应隆滚孙女应亚琴说，爷
爷从未向外透露过自己的战功，不向组织提任何要
求，对爷爷来说，“我们家已是四世同堂，比起那些
牺牲的战友，我们已经很幸福、很满足了。”在爷爷
事迹的感召下，应亚琴今年递交了入党申请书。

不管在什么岗位，只要心里装着人民，踏实工
作，就是为国贡献，为人民服务。获得全国“人民
满意公务员”荣誉的陈淑芳深情讲述了她的初心
故事，说起将多名贫困家庭的孩子抚养成才时，更

是一度哽咽。
“为人民服务就是我的初心，扎根基层是我无

悔的选择。”陈淑芳说，经历再多的困难、吃再多的
苦，一看到养殖户们期盼的眼神，自己都觉得值，
从未后悔把汗水、青春挥洒在养鹅厂、养猪场。

看到VCR里熊澎桥的身影，现场都沉默了。
熊澎桥生前是镇海区委常委、区政府党组成员，是
老百姓舍不得的一位好干部、好党员。他因公殉
职后，无论是曾经共同奋斗的同事，还是他服务过
的群众，都无比怀念他。

活动现场展示了29年前熊澎桥写的入党申请
书，其中的几段话，深深打动了在场每一个人。“我
认为我自己只有坚定跟共产党走的信仰才能健康
成长，施展抱负，为人民服务，才能算一个有志气
的中国青年。”“我想个人力量有限，只有在一个组
织的帮助下把自己的力量加入到正和自己一样为
振兴中华民族而努力奋斗的人民群众之中才能实
现。于是我选择了中国共产党，申请加入中国共
产党组织，并愿为党奉献一切，牺牲一切。”

80后党员陶碧峰是我市援外干部中的一员。
当他远在2000公里外的贵州黔西南州册亨县医

疗扶贫时，身在宁波的妻子冯敏玲肝脏破裂危在
旦夕。见到“空降”回来的丈夫，冯敏玲的第一句
话却是：“你怎么回来了，快点回去！”

陶碧峰说，他现在虽然回到了宁波，但已把自
己的家打造成了册亨医生来宁波培训中转的一个

“家”。冯敏玲也来到了现场，她和丈夫一样有个
愿望，要和贫苦地区的人民携手共奔小康。

宁波在2018年度东西部扶贫协作“国考”中，
进入第一梯队“好”的行列，全省考核11个城市中
位列第一。这些成绩的取得，离不开这些无私奉
献的帮扶干部，也离不开他们家属的支持。

在宁波，这样的干部还有很多。在抗击今年
第9号超强台风“利奇马”中，全市各级党组织和党
员干部坚持把防汛救灾作为开展主题教育的实践
场，不畏艰险、不怕牺牲，冲锋在前、顽强奋战，爱
小家、顾大家，夺取了防台救灾的全面胜利，涌现
了史习忠、胡刚能、陈国栋、郑云、贺明娣等一大批
先进典型。

昨日的活动现场还来了一群科研工作者——
中科院宁波材料研究所王立平团队。这一团队十
余年来一直在与海洋“腐蚀”较劲，在强韧与润滑
一体化碳基薄膜设计、关键技术及工程化应用方
面攻坚克难，取得多项重要突破。

“我们这一80多人的团队中70%是共产党
员。”王立平说，这些年他们几乎跑遍所有相关科
研院所，频繁往返于各个沿海试验基地，在问题面
前不躲闪，在困难面前不推脱，在挑战面前不畏
惧，这就是共产党员共同的信念与担当。

主题教育开展以来，我市全体党员把深入学
习贯彻习近平新时代中国特色社会主义思想作为
根本任务，全面实现理论学习有收获、思想政治受
洗礼、干事创业敢担当、为民服务解难题、清正廉
洁作表率的目标，推动主题教育走深走实，以初心
砥砺前行的精神，以使命鼓舞奋发的斗志，将初心
变为恒心，将使命视作生命。

我市举行“不忘初心 牢记使命”主题教育专场活动

初心榜样的故事，赢得一次次热烈掌声
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