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春日踏青，做好半月板防护
春风拂面，草木萌新，正是

走出家门登山踏青、邂逅春日美
景的好时节。不少人趁着大好
春光尽情出游，却常常因平日久
坐少动，突然开始高强度活动，
膝盖出现酸痛肿胀，甚至明显的
疼痛。这可不是简单的“累着
了”，更可能是膝关节里的半月
板发出的“求救信号”。

半月板在膝关节中承担着
重要作用，因此在运动量突然飙
升的春季，它也成了户外运动中
最易受损的部位之一。今天就
为大家详细科普半月板的核心
作用、引发损伤的原因，以及科
学的防护方法，让大家既能安心
享受踏青赏春的乐趣，也能好好
守护膝关节健康，不让膝痛扫了
春日的兴。

半月板：膝盖的“缓冲稳定器”

半月板是膝盖里的“缓冲
垫”和“稳定器”，看似不起眼，却
承担着关键作用。平时走路、站
立时，帮助我们稳定关节和缓冲
压力。而进入春天，运动量骤
增，很容易导致半月板损伤，下
面我们来看看，哪些场景最容易

伤膝：
长时间登山爬坡：爬坡时

膝关节持续屈曲，半月板被反
复挤压，承受了巨大的压力，极
易让半月板出现慢性劳损甚至
撕裂。

跳跃落地姿势不当：跳跃落
地时地面会直接冲击膝关节，半
月板在瞬间承受了巨大的压力，
这会让它损伤。

走路姿势不当：本身的走路
姿势如果不规范，突然长时间行
走、登山，也会引发半月板损伤。

除此之外，肌肉力量不足，
也会让半月板更容易受伤，不仅
会出现膝盖疼痛，还可能导致骨
关节炎，让膝盖提前“老化”，后
果可是十分严重的。

半月板损伤的预防

为了保护膝关节健康，在春
天运动之前，我们可以做好这几
点，让踏青更安心：

做 好 运 动 前 准 备 ，拒 绝
“突然发力”：半月板损伤多发
生在“无准备的运动”中，出门
运动前，一定要做好热身。同
时切记避免突然的长时间、高

强度运动，最好循序渐进地增
加运动量。

规范运动动作，保护关节健
康：登山时的动作细节，也是十
分重要的：上下坡时放慢速度，
减少膝关节的冲击；行走时保持
膝盖与脚尖方向一致，避免扭
伤；跳跃落地时，刻意弯曲膝盖，
不要直膝落地。

强化肌肉力量，打造膝关节
“保护屏障”：肌肉是关节的“天
然护具”，注重日常锻炼，在肌肉
力量提升后，就可以减少半月板
损伤。

及时关注身体信号，不要
“硬扛”：在运动中，切记不要逞
强，若出现膝盖的不适，一定要
及时停下休息。如果出现持续
疼痛、肿胀，一定要及时就医检
查，避免更严重的伤害。

春日美好，运动有度。掌
握科学的运动方法，做好热身
和防护，循序渐进增加运动量，
才能在享受登山、踏青乐趣的
同时，守护好膝关节的健康，让
每一次出门都能安心赏春，无
惧膝痛。

南京体育学院：王张嫣然
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家住亭湖八菱华庄的居民祝奶
奶来电：听说神经衰弱可以有效预
防，请问有什么方法可以预防？

省心理卫生协会副会长、市第
四人民医院副院长、主任医师周爱
华：神经衰弱是老年人常见的心理
障碍，主要表现为易疲劳、注意力
不集中、情绪波动、失眠多梦、头痛
头晕等，多由精神紧张、作息紊乱、
孤独焦虑等因素引发，严重影响老
年人的生活质量。做好预防工作，
能有效减少神经衰弱的发生，帮助
老年人保持身心健康。

预防老年人神经衰弱，首先要
调节情绪，保持心态平和。老年人
要学会释放压力，避免过度焦虑、
忧愁，遇事不钻牛角尖，可通过养
花种草、下棋品茶、散步聊天等方
式转移注意力，缓解精神紧张。同
时，要主动融入家庭和社会，多与
子女、亲友沟通交流，避免孤独感，
培养积极乐观的生活态度。

规律作息是预防的关键。老
年人要养成固定的作息习惯，早睡
早起，避免熬夜，保证每天7至8小
时的睡眠，睡前不看刺激性节目、
不喝浓茶咖啡，可通过泡脚、听舒
缓音乐等方式助眠，避免睡眠紊乱
引发神经失调。

合理运动与饮食也不可或
缺。根据自身情况，选择太极、广
场舞、散步等温和的运动，每周坚
持3至4次，既能增强体质，又能调
节神经功能。饮食上以清淡易消
化为主，多吃富含维生素和蛋白质
的食物，少吃辛辣刺激食物，戒烟
限酒，避免暴饮暴食。

此外，要定期体检，积极治疗
躯体疾病，避免因身体不适引发心
理负担。

如何预防神经衰弱

东台市中医院

关爱女性健康 护航幸福人生
近日，东台市中医院组织医

护人员至梁垛镇开展“关爱女
性健康 护航幸福人生”主题送
卫生服务活动，为广大妇女提
供零距离服务。

在活动现场，该院医护人
员为该镇妇女提供了妇科健康
知识科普讲座、中医养生特色
体验、专家义诊咨询、传授八段
锦健身等服务内容，让大家学
到了实用的女性健康知识和中
医养生技巧，有效提升了自我
保健能力，增强了健康自信和
幸福感。 卢颉 朱霆


