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□本报记者 马晓非 文/图

晨练时间不宜早，最好
在日出之后

晨练不仅可以加快人体新陈代
谢，而且能改善血管弹性，增加循环血
量，促进血液循环，可谓好处多多。冬
季，适量的户外锻炼能达到刺激身体
和大脑的目的，使人们不再“麻木”，增
强身体的耐寒性。虽然晨练对人的好
处很多，但冬季晨练的时间并不是越
早越好。

“冬季晨练，时间宜迟不宜早，对
于老年人来讲更是如此。晨练时间应
安排在太阳出来后或气温上升时，可
以选择上午 10 时以后或下午。”申博
统建议，太阳出来后，大气开始上下对
流，污染的空气向高空扩散，对人体的
侵害就会减少。

为什么冬季锻炼不宜过早呢？一

是冬季温度过低，早上起来后立即到
户外进行锻炼常常会有明显的不适
应，非常容易出现意外。二是人们在
早晨时血压较高，而冬季血管弹性会
明显降低，过早锻炼会损害健康。三
是冬季的早晨寒风凛冽，过早出门锻
炼易诱发感冒等呼吸道疾病。

另外，冬季日出前，地面温度较
低，清晨空气中释放出的一氧化碳、二
氧化碳等污染物含量较高。而且，汽
车尾气中的氮氧化物、碳氢化物、铅等
有害污染物质也聚于地面，人们若早
起锻炼，就会吸入很多烟尘和有毒气
体。长期如此，可能出现乏力、头晕、
咽喉炎等疾病。

如果早晨起来雾气比较大，最好
不要去户外锻炼，实在要锻炼可以在
室内进行。因为这些雾气往往含有空
气中的杂质，吸入到人的上呼吸道以
后，在人体抵抗力下降的情况下，会引
起呼吸道感染等。如果造成下呼吸道
感染，病情会进一步加重。

选择合适项目，把握好
运动强度

“晨练时，要选择合适的运动项
目。虽然中老年人没有特殊限定的运
动项目，但选择的运动项目应相对柔
和。”申博统对记者说，“根据个人爱好
选择运动项目，最好可以锻炼到多个
肌肉群、运动负荷强度小、对抗能力相
对较弱，如健步走、慢跑、骑车、打太极
拳、游泳、做健身操等。”

晨练时，还要把握好运动强度。申
博统表示，冬季在户外进行锻炼，应以
低强度的有氧运动为主，最好不要选择
运动强度过大、速度过快、过于激烈的
运动项目，对老年人来说尤其如此。

那么，如何判断运动强度是否合
适呢？判断运动强度最常见的方法是
监测自身运动过程中的心率。在日常
锻炼中，最好将心率控制在最大心率

（最大心率为 220 减去年龄）的 55%到
75%。需要注意的是，一些患有心血
管疾病的老年人会常年服用降压药
等，这类药物可能会降低心率。因此，
此类人群用此种方法判断运动强度就
不够准确了。

另外，也可以通过自身感受来判
断运动强度。合适的强度是运动中身
体略感吃力、微微出汗、呼吸顺畅、能
与人正常谈话、锻炼后第二天感觉不
疲劳。如果运动中感到吃力、大汗淋
漓、谈话困难、第二天感觉疲劳，则说
明运动强度过大。

晨练前要热身，注意防
风防寒

“冬季晨练，热身活动要充分，应
预留更多的热身时间，可在运动前做
拉伸、拍打全身肌肉、慢跑或快走等。”
申博统提醒。

热身活动时的拉伸尽量要求动态
拉伸，压腿、踢腿、弓步、转体、弯腰等
方式比较适合，不要静坐在地上或凳
子上进行静态拉伸。开始时动作要缓
慢，每个动作重复 3 到 5 次，不同方式
可以交替进行。

晨 练 的 时 候 ，还 要 注 意 防 风 防
寒。要选择合适的锻炼时间和锻炼环
境，阴雨雾雪天不适合户外锻炼。天
晴时，也应在日出之后出门。有风之
时，应在向阳、避风的地方进行锻炼。

晨练时穿着要适宜，根据气温适
当增减衣服。刚出门，可多穿些衣服；
热身后，可脱去厚衣；锻炼后，及时把
汗擦干，随即穿好厚衣服，防止热量散
失。衣服要轻软，不能过紧。而且，锻
炼间隙适当短一些，避免长时间站立
于冷空气中。

不要空腹晨练，晨练前
适当补水

在 晨 练 之 前 ，应 适 当 吃 一 些 食
物。如果空腹晨练，运动前没有摄入
碳水化合物，运动时主要的能量来源
就是身体中的脂肪了。这时，血液中
的游离脂肪酸会明显升高，容易诱发
心律失常甚至猝死。晨练前适当补
水，可以使循环血量增加，血液黏度降
低。补水要少量多次，每次以 150 至
200 毫升为宜，以免突然增加心脏及
胃肠道的负担。

“ 晨 练 要 视 个 人 的 具 体 情 况 而
定，千万不要为了锻炼而锻炼。”申
博统建议，如果感到身体不适，如出
现感冒、发烧等症状，或者一些疾病
正处于急性期或发病期，就应该避免
晨练。有些心律不齐、肾功能不好、
贫血和肝脏有问题的老年人最好不要
晨练，或在医生指导下进行锻炼。前
一天睡眠质量不好的人，最好也暂停
晨练。

冬季晨练宜迟不宜早

主讲专家：许昌市中心医院骨科主任医师申博统

进入冬季，有些习惯在
夏季一大早起床锻炼的人，
依然保持着这个习惯，尤其
是老年人，往往凌晨 5 时左
右就睡醒了，醒来后便出门
运动。然而，冬季过早晨练
对 身 体 究 竟 有 没 有 好 处
呢 ？ 12 月 13 日 ，许 昌 市 中
心医院骨科主任医师申博
统告诉记者，晨练对人们的
好处很多，但冬季晨练需要
注意一些问题，锻炼时间不
宜过早，不要空腹锻炼，运
动强度要适中，锻炼前最好
进行热身运动。 俗话说：“树老根先枯，人老腿先

衰。”54 岁的陈女士便遭受着膝关节
炎的折磨，膝关节疼痛剧烈，不能走
路，也不能直立，采用多种保守治疗
措施，疼痛症状仍没有缓解。在当地
医院就诊时，医生建议她做人工膝关
节表面置换术。

人工膝关节表面置换术需要全
膝置换，陈女士对此不能够接受，又
慕名来到许昌市人民医院骨外二科
就诊。该科主任刘军科发现，陈女士
膝 关 节 严 重 内 翻 ，双 腿 已 经 出 现 畸
形，必须接受手术治疗。不过，陈女
士膝关节病变仅局限于膝关节的前
内侧，而且前叉韧带功能良好，只需
将损伤部位置换就可以，不需要全膝
置换。经过认真讨论，刘军科决定采
用膝关节单髁置换术对其进行治疗。

“简单来讲，膝关节单髁置换术
就是精准置换损伤部位，最大限度保
留膝关节的功能和本体感觉。打个
比方，牙坏了，全膝置换是拔牙，单髁
置换是补牙。”刘军科对记者说。

手术做得很成功。术后，陈女士
症状逐渐缓解，没几天就可以下地行
走。

膝关节是人体结构最复杂的关
节之一，膝关节炎是引起中老年人膝
关节疼痛的重要原因。对于需要手

术的膝关节炎患
者，过去大多采用
的是一刀切的人
工膝关节表面置
换术，将整个膝盖
全部换掉。

“临床研究发
现，在接受人工膝
关节表面置换术
的 患 者 当 中 ，有
10％ 到 40％ 的 患
者只是膝关节局
部病变，没有必要
全膝置换。可是，
不做全膝置换手
术患者疼痛难忍，

做了又有些可惜。”刘军科告诉记者，“在
这种情况下，膝关节单髁置换术应运而
生。”

与人工膝关节表面置换术相比，膝关
节单髁置换术只需要更换病变部位。正
因如此，膝关节单髁置换术具有创伤小、
痛苦小、恢复快等优势，做完手术后，患者
本体感觉良好，运动功能也恢复得更好。

“膝关节单髁置换术的显著特点是
‘精准化’‘微创化’，其核心是恢复膝关
节内侧副韧带张力，尽最大可能将患者
腿 的 外 形 、功 能 等 恢 复 到 年 轻 时 的 状
态。”刘军科对记者说。膝关节单髁置换
术是哪里有问题治哪里，人工膝关节表
面置换术则是将膝盖全部置换掉。

不过，膝关节单髁置换术主要适用
于膝关节局部病变且前叉韧带功能良好
的患者。如果膝关节的所有间室都发生
了病变，还是要采用人工膝关节表面置
换术。

刘军科提醒，生命在于运动，关节却
要省着用。由于位置和解剖结构特殊，
膝关节非常容易损耗。40 岁以后，更要
注意科学运动，选择合适的运动方式，如
果出现膝关节疼痛等症状，及时到医院
就诊。膝关节炎的发展分为早期、中期、
中晚期和晚期 4 个阶段，及早进行科学、
规范的治疗可以延缓病情发展，提高生
活质量。

膝关节炎患者并非都要全膝置换，市人民医院采用膝关节单髁置换术

手术不再一刀切 更加精准微创
本报记者 马晓非 文/图

刘军科通过演示模型讲解膝关节炎手术


