
如何登山不伤膝

老李的悲剧真的是由于长期的

登山活动造成的吗？运动真的会伤

害膝关节吗？浙江省中山医院副主

任医师陈智能带你了解登山运动

中的膝关节保护。

关节运动是关节软
骨的营养师

软骨是人体内一种浓密胶状

物质，比骨头富有弹性，具有良好

的润滑作用，在运动中，使膝关节

不易受到磨损。由于关节软骨内部

既没有神经支配，也没有血管分

布，其所需营养必须从关节液中获

得，而其代谢废物也须排至关节液

中。关节运动和关节液的形成有着

密切的关系，关节软骨的营养代谢

不仅要通过关节运动来完成，关节

运动还会使关节软骨受到压力和

刺激，对维持其正常结构起重要作

用。

登山时如何保护膝
关节

虽然适量的运动有益于关节

软骨的保护，但是过量且长期的运

动对于膝关节的磨损是周而复始

的，再加上关节软骨随着年龄的增

长而发生退行性病变，关节软骨便

失去了原来的光泽、弹性，开始变

黄、变得粗糙，最终导致膝关节炎

的发生。

像老李这样对登山活动抱有

强烈热情的“山友”发生膝关节炎

的概率很大，即使登山过程中膝盖

出现不适症状，但依然阻挡不了他

们遍访名山美景，与大自然亲密接

触的体验机会。那么在户外活动

中，如何保护膝盖，尽可能地减少

膝关节磨损呢？

●做好充分的拉伸准备

陈医师介绍，登山之前，需要

做好充分的准备活动，包括拉伸活

动，让关节、韧带、肌肉做好充分的

预热，也可以用双手手指揉搓膝盖

下边缘，促进关节液的分泌。

●正确使用登山杖和护膝

在登山过程中，登山杖和护膝

的使用不仅可以保持身体平衡，不

易摔倒，还可以有效减少对膝关节

的缓冲作用，紧固膝关节结构，减

少磨损。

□采写 /方敏

45岁的老李有着 20年的登山经验，本省内很多山的攀爬对他来说已经是家常便饭，外省的很

多名山也被他用双脚丈量过，用他的话来说，“登山已经养成了习惯，是生活的一部分”。几乎每周都

要登一次山的老李，最近感觉到自己的膝关节莫名疼痛，即使是正常走路都困难，老李不得不暂停

登山活动，拖着双腿来到医院做检查。医生给老李拍完片子后，发现他膝关节的软骨几乎都磨光了，

建议老李进行人工关节置换手术。老李感叹道：“我有足够的登山装备、时间和体力，现在却少了一

对好的膝盖，看来以后我要与登山活动绝缘了！”
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登山杖的使用 登山杖看似简

单，实际上使用时需要具备一定的

技巧和方法。首先是登山杖长度的

调整。当我们的大臂与小臂形成 90

度时，手掌与地面的高度即为最能

发挥登山杖效能的高度，因此，上

坡时需要调短登山杖。同理，在下

坡时则需要加长登山杖。其次是登

山杖的使用方法。尤其是在下坡的

时候，膝关节的磨损最为严重，这

时可将登山杖按于掌下，身体微倾

后再落脚，这样可以发挥登山杖的

支撑性能，减少膝关节缓冲。最后

是腕带的使用方法。腕带的作用不

仅是让登山杖不脱手，还作为登山

缓冲的支撑点，即让杖身冲击力首

先作用于腕带。因此，腕带应随时

被压在手掌下用作为支撑，而手只

需轻轻抓住把手。

护膝的使用 护膝不仅具有保

暖效果，还会固定膝关节结构，起

到缓冲和保护的作用。

●穿适合的登山鞋

登山鞋最好选择防滑、防水且具

有缓冲鞋垫的鞋子，还可以选择较为

厚实且透气的袜子。松软的土地、草

地、碎石坡等对膝盖伤害较小。

●掌握正确的下山姿势

“上山容易，下山难。”下山要

掌握好节奏，尽量缓慢，猛冲下山

对膝关节的伤害是最大的。下山

时，重心稍后并稍微降低，前脚站

稳后再把另一只脚移过去。尽量用

前脚掌接触地面，后脚跟来调整方

向和位置，而不是整只脚往下砸。

重心保持稳定，无论采取何种姿

势，都要保证有一只脚支撑在地面

上。

●尽可能减少负重

一般情况下，装备负重超过体

重的四分之一时，下山时，就要从

保护膝关节的磨损来控制下山的

节奏了。即使特殊情况，装备负重

也不应该超过体重的三分之一。

●保持体力充足

在登山过程中，及时补充水分

和能量，保持体力充足，以免由于

体力不支而摔倒。通常情况下，一

个人每天需要补充 1200毫升的水

分，在户外登山过程中所需水分则

是在此基础上的 3~6倍。可以携带

巧克力、肉干等零食补充能量。

●正确评估自己的体力

对于新人来讲，一定要正确评

估自己的体力，有什么样的体力就

先爬什么样的山，挑战新难度一定

要循序渐进，以不透支自己的膝关

节为宜。

膝关节受伤怎么办
如果在登山过程中，关节部位

出现软组织挫伤，应该采取“RICE

急救法”初步处理。即休息（Rest），

冰敷（Ice），压迫（Compression），

抬高患肢（Elevation），此方法对 48

小时内的膝盖受伤很有效果。

如果运动过后出现膝关节疼

痛，应先减少或停止运动一段时

间，但不能久坐不动。根据运动医

学医生或者运动康复师的建议，进

行治疗和康复训练。治疗的目的是

消炎镇痛、减轻症状，康复的目的

是进行正确的力量强化，增强膝关

节的稳定性，促进功能恢复。

强化肌肉训练
因为登山太多而膝盖受到损

伤的人，大部分原因是腿部肌肉不

够发达，力量不够强。增强腿部肌

肉并不难，可以适度进行器械训

练，或通过下蹲起、高抬腿等训练

强化。这里给大家推荐一个简单的

靠墙深蹲练习：建议每天做 6组，

每组持续时间 60秒左右，每组之

间间隔 30秒 ~1分钟休息时间。这

是很普及的一个护膝动作，方便个

人独立练习。
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