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睡眠不好
抗阻运动来改善

科学健身ABC锻 炼 有 方

高尿酸人群
如何科学健身

在日常生活中，很多人可能都经历
过这样的情况：走路时膝盖突然“软”了
一下，感觉好像要摔倒。

膝盖突然“软”一下到底是怎么回
事呢？下面我们一起来探讨一下可能
的原因。

肌肉疲劳
长时间站立或行走，特别是没有充

分休息的情况下，膝关节周围的肌肉可
能会出现疲劳，导致瞬间无力感，这种
情况通常在短暂休息后会有所缓解。

韧带松弛或损伤
膝关节周围的韧带（如前交叉韧

带、后交叉韧带等）负责维持关节的稳
定性。如果韧带松弛或受伤，可能会导
致膝关节瞬间失去稳定性，出现“软”一
下的感觉。韧带损伤常见于运动员或
从事高强度体力劳动的人群。

半月板损伤
半月板是膝关节内的软组织结构，

起到缓冲和稳定关节的作用。如果半
月板受伤或撕裂，可能会导致膝关节活
动时出现卡顿或无力感。半月板损伤
常见于突然扭转膝关节的动作，如羽毛
球、篮球、足球等运动。

髌骨软化症
髌骨软化症是指髌骨软骨的退变

和损伤，常见于年轻运动员或长期从事
膝关节负重活动的人群。患者可能会
在行走或上下楼梯时感到膝关节突然
无力。髌骨软化症的发生与膝关节退
变、过度使用膝关节、膝关节外伤等因
素有关。

神经因素
膝关节的活动受神经系统的控制。

如果神经受到压迫或损伤（如腰椎间盘
突出压迫神经），可能会影响膝关节的活
动，导致突然“软”一下的感觉。腰椎间
盘突出常见于久坐、长期负重等人群。

关节炎
骨关节炎或类风湿性关节炎等慢

性关节疾病也可能导致膝关节的稳定
性下降，出现瞬间无力的情况。骨关节

炎多见于老年人，而类风湿性关节炎则
可发生于任何年龄段。如果经常在走
路时出现膝盖一“软”的情况，我们首先
考虑半月板损伤和髌骨软化。

如何应对膝盖突然“软”一下？
如果是由于肌肉疲劳引起的，建议

适当休息，避免长时间站立或行走。可
以通过抬高腿部、热敷等方式缓解疲劳。

在进行剧烈运动或长时间行走时，
可以佩戴护膝以提供额外的支撑和保
护。护膝可以帮助稳定膝关节，减少受
伤风险。

过重的体重会增加膝关节的负担，
保持健康体重有助于减轻膝关节的压
力，预防相关问题的发生。

为了更好地保护膝关节，我们可以
采取以下措施：

合理饮食 饮食中应包含丰富的蛋
白质、维生素和矿物质，特别是钙、维生
素D和胶原蛋白等，有助于维持骨骼和
关节的健康。

适量运动 适量的有氧运动（如步
行、游泳、骑自行车等）可以增强心肺功
能，改善关节的灵活性和稳定性。同
时，避免过度运动，特别是对膝关节有
较大压力的运动。

保持良好的生活习惯 戒烟限酒，
避免不良生活习惯对身体健康的影
响。吸烟和过量饮酒可能会影响骨骼
和关节的健康。

定期体检 特别是对于有膝关节疾
病风险的人群，可以早期发现问题，及
时采取措施。

穿着合适的鞋子 合适的鞋子可以
提供良好的支撑和缓冲，减少对膝关节
的冲击。选择鞋底柔软、支撑性好的鞋
子，避免高跟鞋和鞋底过硬的鞋子。

在日常生活中，我们应注重膝关节
的保健，采取积极的预防措施，减少膝
关节疾病的发生。通过科学的锻炼、合
理的饮食和良好的生活习惯，可以有效
提高膝关节的健康水平，享受更加健康
和充实的生活。 据科普中国

膝盖突然软一下
可能是这些原因
半月板损伤、神经压迫、髌骨软化《高尿酸血症营养和运动

指导原则（2024 年版）》中显
示，目前我国高尿酸血症的总
体患病率约为13.3%。高尿酸
人群如果没有明显的症状，可
以通过慢跑、登山、游泳、空蹬
自行车、打乒乓球、习练太极拳
等方式科学健身，降低尿酸。

慢跑属于有氧运动，每天
坚持慢跑可以增强关节肌肉和
韧带抗损伤能力，能让我们体
内多余的病毒、细菌及尿酸快
速排出；登山运动活动量大，这
期间会大量消耗人体内的脂
肪，达到减轻体重、降低尿酸的
效果；游泳既可以缓解脊椎和
关节的压力，又可以提高自身
免疫功能、消除负面情绪，对疾
病有很大帮助；在发生尿酸高
后，还可以采取空蹬自行车的
方式来进行调理；此外，打乒乓
球是一种全身运动，不仅可以
锻炼肌肉，还具有提高免疫功
能、促进血液循环的功效，有助
于降低尿酸；打太极拳可以强
身健体，提高自身免疫功能。
这些运动都很适合尿酸高的人
群进行日常锻炼。

高尿酸人群要坚持规律运
动，保持充足的身体活动，减少
久坐时间。以有氧运动为主，
中等强度有氧运动每周至少
150分钟，提倡结合多种形式
的抗阻训练并辅以柔韧性训
练。应避免剧烈运动，在进行
有氧运动时，心率不应超过
70%的储备心率，抗阻运动也
应避免或慎重选择高强度运
动。在急性痛风发作后要循序
渐进地恢复正常活动，可采用
游泳、瑜伽等运动形式。

对于高尿酸血症合并多种
疾病的人群，在确保所有病情
都稳定的前提下，再根据病情
选择最低强度的运动方案，应
遵从医生建议选择适当的运动
类型及强度。高尿酸血症患者
运动时要注意运动强度，高尿
酸血症合并肾病患者应进行低
中强度运动，也就是 30%至
59%的储备心率。运动后及时
补充水分，维持每日尿量在2000
毫升以上。据《中国体育报》

现在喜欢跑步的人越来越多，最常
见的是路跑和在跑步机上跑。二者有
什么区别呢？

在跑步机上跑，实际上就是原地高
抬腿跑。从运动生物力学角度分析，它
的阻力只有向下的一个方向（身体重
力），即下肢向上再向下的重复，而跑步
多一个向后的阻力（地面摩擦力）。

具体能锻炼到哪些肌肉，二者也不
相同。在跑步机上跑主要锻炼的是大
腿前侧肌肉（股四头肌）、髂腰肌，而路
跑除了上述的肌肉外，还能练到推进身
体向前的臀部、大腿后侧肌肉（腘绳肌）。

从能量消耗来看，在跑步机跑步比
路跑更省力。在跑步机上，输送带不断

自动往后卷，跑者只要轻轻弹起双脚
并在空中交换前后脚就等于迈了一
步，一直在匀速跑，而路跑还要用力让
自己的身体向前，同时应对起伏、弯曲
的路面，对抗风的阻力。有人进行过
对比，在跑步机上跑5公里一般会比
路跑快一两分钟。

如果将跑步机跑道调成上升1%
的坡度，也可以模拟路跑的状态，相同
速度下，消耗能量、最大摄氧量都相差
无几。

从心理层面来看，在跑步机上跑步
的一个明显缺点就是无聊，虽然可以设
定速度，但大脑可能无法培养正确的速
度感，所以有人会觉得在跑步机上跑步
比路跑差了很多。跑步机的优势在于
不受户外天气影响，随时可以锻炼。

市体育科学学会汤剑文

近年来，有不少科学研究
表明，抗阻运动可能是改善睡
眠的“天然良药”。

有研究者分析认为，抗阻
运动之所以更有效，可能与其
对身体和神经系统的独特作用
有关。抗阻运动通过刺激肌肉
力量增长和促进身体恢复，不
仅能缓解身体紧张，还促进了
中枢神经系统的放松，从而让
人更容易进入睡眠状态。还有
研究证实，抗阻运动能调节体
内褪黑激素的水平，同时还能
减少身体的炎症反应，改善情
绪，让人感到更放松、愉快。

阻力运动可以理解为广义
的力量训练，可以使用弹力绳、
身体自重，甚至水的阻力来进
行运动，它的重点在于增加身
体负荷，由此达到锻炼效果。
而且抗阻运动的效果会随着坚
持时间延长而越明显，睡眠不
好的人群不妨试一试这剂运动

“褪黑素”。
自重深蹲：双脚与肩同宽

站立，脚尖自然向前，缓慢弯曲
膝盖下蹲，可以想象自己正在
坐椅子，直到大腿几乎与地面
平行。保持背部挺直，腹部收
紧，再通过下肢发力恢复站姿。

墙壁俯卧撑：面对墙壁站
立，距离约一步，双手与肩同
宽，撑在墙上，身体呈直线。慢
慢弯曲肘部，胸部靠近墙壁，再
推回原位。这个动作适合力量
较弱者。进阶时可尝试将墙面
改为结实的桌面。

弹力带划船：将弹力带固
定于结实的部位，坐在地上，双
腿伸直，腰背挺直。双手握弹
力带两端，逐渐将弹力带向后
拉，肘部后移挤压肩胛骨，再缓
慢放回。这个动作可以很好地
锻炼背部肌群。

臀桥：仰卧躺在地面，双膝
弯曲约90度，脚掌平放，双手
置于身体两侧。缓慢抬起臀
部，直到肩膀、髋部、膝盖形成
直线，在顶点收紧臀部和腰腹，
保持1至2秒后缓慢放下。

哑铃推肩（可用水瓶替
代）：坐或站立，双手持哑铃或
水瓶举至肩高，掌心向前，向上
推至头顶直至肘部最终伸直，
再缓慢放下。这个动作可以改
善肩颈紧张，加强上肢的肌肉
力量。 据《中国体育报》

跑步机跑步和路跑有什么区别？

科 学 健身ABC


