
很多人一听到“跑步”“健步走”，脑海中

首先就会想到“膝关节磨损”，因此对这些运

动敬而远之。

但科学研究可能颠覆你的认知：膝盖的

“头号敌人”，并非跑步，而是很多人天天都

在做的———久坐。

跑步、久坐，哪个更伤膝？

跑步到底伤不伤膝？一项发表在《骨科

与运动物理治疗杂志》上的研究，给出了令

人意外的答案。它比较了三类人群的关节炎

发生率：竞技跑步者关节炎发生率为 13.3%；

久坐不动者关节炎发生率为 10.2%；健身跑

步者关节炎发生率仅为 3.5%。

可见，过高强度跑步、久坐不动都会引

发更多的关节问题，而适当跑步的人群中患

病率最低。

因此，适当跑步对于普通人（非运动员）

来说，整体上是有利于关节健康的。而久坐

不动，才是被忽略的“膝盖杀手”。

为什么“坐着”反而更伤膝？

有人问，为啥“坐着”反而比“跑步”更容

易得关节炎？ 打个比方，你家的爱车，是一

直停在车库里寿命长，还是时不时开一开使

用寿命更长？

人的关节是有关节滑液的，在运动状态

下，关节滑液在关节里面丝滑流动，可以润

滑关节、提供营养。适当运动，也能提升关节

的韧性、抗压能力。

如果长期不运动，关节内的滑液就像

一潭“死水”，而失去了润滑剂的保护，关

节周围的肌肉组织也会日渐萎缩。久而久

之，关节损伤的风险自然更高。

运动中保护膝盖记住这 8点

1.运动前一定充分热身

如果跑步前未热身，会对半月板产生巨

大冲击，甚至可能引起髌骨粉碎性骨折。

建议慢跑前热身 5-10分钟，纯跑步时

长每天 30-60分钟。场地选择塑胶地、柏油

路等，不建议水泥地。

2.跑步时保持头部稳定

跑步姿势不正确也会对膝关节造成损

伤。在跑步时，头部应保持稳定，不要摇头晃

脑，可以想象头顶有颗鸡蛋，跑步时不要让

它掉下来。摆臂幅度不要过大，腹肌收紧。

3.别把爬山当日常锻炼

体重超重的人和有膝关节损伤的人最

好少爬山。上山过程中对膝盖压力相对较

小，但下山对膝关节的冲击较大。

4.尽量别在硬地上跳绳

长时间在水泥地上跳绳容易伤膝，因

为水泥地无法对跳绳落地时的冲击力提

供有效缓冲。可选择塑胶地面或在水泥地

铺塑胶垫。

5.不要突然大量运动

平时没有运动习惯且每天久坐的人，腿

部肌肉力量通常是不足的，突然长时间走路

锻炼易造成膝关节位置的不稳定。

6.循序渐进增加运动量

在增加运动量时，一定要循序渐进。一

般采取“10%原则”，即本周增加的运动量不

要超过上一周运动量的 10%。

7.出现症状要适当休息

如果跑步后，当天晚上感觉膝关节疼痛

严重，甚至出现肿胀，第二天早上疼痛和肿

胀没有明显缓解，就说明运动强度过大。

建议适当休息，等到疼痛症状基本缓解或完

全消失后，再开启新一轮的运动。必要时可

就医咨询。

8.运动时可以戴上护膝

在进行较为激烈或较高强度运动的时

候，佩戴护膝可以起到保护膝关节的作用。

但平时不要长时间戴护膝，这样容易

使得膝关节周围肌肉不工作，从而造成肌

肉萎缩。
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想象一下：体检报告单上，“血尿酸”一

栏赫然写 着 500+μm ol/L （正 常 上限

420μmol/L），而你吃嘛嘛香、关节灵活、毫

无痛感，是不是心里偷着乐：“不就是个超标

的数字嘛，能咋地？”

这就是高尿酸血症的狡猾之处———它

是个“沉默的杀手”！没症状≠没伤害，你的

肾脏可能正“哭晕在厕所”。

看似“风平浪静”，实则“暗流涌动”

警惕！当体检显示尿酸值超标，你的

身体里可能正上演着一场“无声的灾

难”。那些超标的尿酸，就像无数微小

的、尖锐的“玻璃碴”，正悄悄地在你宝贵

的肾脏里搞破坏。

你的肾小球、肾小管，正被迫加班加点

过滤这些“危险品”，长期下去，磨损、结晶、

炎症甚至结石都可能找上门。

尿酸 500+，身体里会发生什么？
1.结晶沉积

血尿酸浓度过高时，会像盐析出晶体一

样形成尿酸结晶，这些“微小尖锐的结晶”

会沉积在肾脏和关节处。

2.肾脏承压

尿酸主要通过肾脏排泄，超标尿酸会让

肾脏超负荷运转，结晶沉积还可能引发慢性

尿酸性肾病，后期可能出现腰酸、泡沫尿等

症状。

3.痛风隐患

关节处的结晶如同 “不定时炸弹”，一

旦因饮食不当、受凉、劳累等诱因触发，就会

引发剧烈的痛风性关节炎。

做好这些关键预防措施
做好生活方式管理是狙击高尿酸、保护

肾脏、预防痛风的关键。记住以下“保肾防

痛”黄金法则：

1.“红绿灯”饮食管理，别只会戒海鲜

红灯食物（严格限量或避免）

动物内脏、浓肉汤、大多数海鲜（沙丁

鱼、贝类、凤尾鱼、鳕鱼）、酒精（尤其是啤酒、

白酒）、含果糖的饮料和甜点。

黄灯食物（适量吃）

猪牛羊红肉、部分鱼类、豆类（干豆如黄

豆，但豆制品如豆腐可以适量）。

绿灯食物（放心吃）

大部分蔬菜（菌菇、菠菜等富含嘌呤的

也可正常吃）、水果（低糖的更佳）、鸡蛋、牛

奶（尤其是脱脂奶）、充足的白水。

2.“迈开腿”但要科学

剧烈运动、出大汗反而可能诱发痛风。

选择中等强度有氧运动（快走、游泳、骑车）

更安全，每周至少 150分钟。运动前后务必

充分饮水。

3.“喝够水”是硬道理

每天保证 2000ml以上白水或淡茶。充

足的水分是稀释尿酸、帮助肾脏排泄的“最

强辅助”。别等渴了再喝。

4.“控体重”循序渐进

肥胖是尿酸高的好朋友。但减肥要平

稳，过快减肥（如过度节食、疯狂运动）会

导致体内组织分解，产生大量嘌呤，反而

升高尿酸，甚至诱发痛风。定量的话，每月

减 1-2 千克为宜。

5.“遵医嘱”别任性

如果尿酸持续很高（尤其 >540μmol/L），

建议及时就医，千万别以为平时没症状就万

事大吉。规律用药才是保护肝肾、预防痛风

复发的关键。别擅自停药。

6.“定期查”很重要

即使无症状，尿酸 500+的人也要定期

复查。监控“玻璃碴”的动态和药物副作用，

才能及时调整策略。

来源：国家医保局
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说到显老，白发可能是最明显特征之一

了。有些躲在黑发里若隐若现，有些明目张

胆地长在两鬓、头顶……不仅是中老年人，

现在越来越多的年轻人也逐渐早生白发。白
发不仅影响颜值，还与健康息息相关。

头发变白的原因有哪些
浙江省人民医院皮肤科副主任医师陆

威表示，头发颜色取决于毛囊内黑素细胞

中的黑色素，而且毛囊内有部分干细胞充

当黑素细胞的“储备库”。头发生长时，干

细胞就会变身黑素细胞，产生黑色素，为头

发“上色”。

一些生理性或病理性因素可影响黑素

细胞的代谢，导致细胞被破坏或黑色素生成

不足，此时白发就产生了。

生理性因素主要包括：

1 .衰老：随着机体衰老，黑素细胞会

发生一定程度的衰退，导致头发逐渐变白，
亚洲人群约在 30~50 岁开始长白发。但遗

传、某些基因突变等先天性因素可引起早发

性白发，即“少白头”。
2. 微量元素摄入不足：如缺乏维生素

B12、叶酸、锌、铁等，会导致黑色素无法合成。

3 .不良生活习惯：长期精神压力大、作

息不良、吸烟等，也可造成白发。

病理性因素：

如白化病、自身免疫性疾病（如白癜风、

斑秃等）、甲状腺功能异常、脑垂体功能障碍

等，也可影响黑色素合成或造成代谢障碍。

两种白发须排查疾病
清华大学附属北京清华长庚医院皮肤

科副主任医师段晓涵提醒，以下两种情况建

议就医，进一步排除是否伴随有其他系统性

疾病。

1 .在短期内出现较多白发。
2 .没有家族“少白头”背景，却在 25

岁前就出现较多白发。

学会科学应对白发
出现白发后，首先要查找病因，尤其是

年轻人。根据现有的医学证据，若排除疾病

因素，改善以下生活习惯可延缓白发产生。

补充营养———

合理调整饮食，多摄入富含铁、维生素、

优质蛋白的食物，黑芝麻、黑豆等食物也可

以补充，但不要过量。

调整作息———

日常要保持良好作息，不要熬夜，保证

睡眠充足。
排解压力———

保持心情舒畅，平时适量进行体育锻炼，也

有助调整身心健康。
按摩头皮———

经常用梳子或手指按摩头皮，促进头皮

血液循环。

白发最好别拔———

一般情况下，只拔一根或零星白发，问

题不大。如果经常拔，甚至大面积拔，可造成

头皮和毛囊受损，一旦被细菌感染，可引发

毛囊炎，造成脱发。

此外，还要戒烟戒酒，少烫发染发。一般

情况下，两次烫发的间隔时间不能少于半

年。对于已经出现白发的人，更应注意减少

烫染次数。
最后提醒，目前医学上还没“特效药”治

疗白发，所以不要轻信坊间各种治疗白发的

产品或药物，以免进一步损伤毛囊或损伤肝
肾功能。 来源：生命时报

头上这 2种白发
必须排查疾病

尿酸 500+没症状？

你的肾脏正在被“玻璃碴”祸害！

膝盖的“头号敌人”，不是跑步而是久坐
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