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A09 健康

针对热衷锻炼的市民，贾学文
提醒，运动后要学会区分肌肉疲劳
与关节损伤。单纯肌肉酸胀休息
一晚即可缓解，若出现膝盖定点刺

痛、上下楼疼痛、休息三天仍未好
转等情况，需立刻停止运动。

一旦发生膝盖扭伤、肿痛，可这样
处理：即刻制动休息，采用毛巾包裹冰

袋冰敷，每2小时至3小时一次，每次15
分钟至20分钟，坚持两周左右，配合加
压、抬高患肢，有效减轻肿胀与出血，
避免小损伤拖成慢性疾病。

一管血样，可能承载一条生命；一
次入库，就是一份承诺。

4月27日，宁波大学附属人民医院
（鄞州人民医院）内爱心涌动，一场造血
干细胞捐献入库活动正在举行。数十
名志愿者集中完成登记采样，其中大部
分为医务工作者。

依托医院作为造血干细胞采集点
的专业优势，此次活动旨在进一步扩充
中华骨髓库容量，消除公众对捐献造血
干细胞的误解，为血液病患者点燃生命
希望。

“你们看，我现在不是好好的吗？
无非就是扎了几个针眼，没有什么大不
了。”说这话的是36岁的徐旭栋。就在
几天前，这个从事进出口服务工作的邱
隘小伙刚刚完成了一次特殊的“使
命”——捐献造血干细胞。

现场，徐旭栋用自己的亲身经历，
打消了许多人的顾虑。很多医护人员
也纷纷带头进行登记采样。该院内分
泌科兼整形外科护士长胡晶晶，曾经是
血液科移植仓的护士。在移植仓里，她
目睹过太多患者和家庭在绝境中重获
新生的喜悦。“我觉得我们医护人员，作
为捐献者去帮助他们，是另外一种使命
和责任。”胡晶晶说。

该院的胃肠微创外科护士长王芳
琳也加入了入库志愿者的行列。她坦
言：“一开始我也不太了解捐献的过程，
后来慢慢了解到，捐献时不需要做骨
穿，对身体也不会有太大的伤害。如果
能挽救他人的生命，我觉得很值得。”

据了解，自今年1月该院“造血干细
胞爱心工作室”正式启用以来，已有5名
志愿者通过高分辨配型和体检、达到捐
献标准，其中3人已顺利完成造血干细
胞采集。

那么，什么样的人可以成为造血干
细胞捐献志愿者？据相关负责人介绍，
捐献者需满足以下基本条件：年龄在18
周岁至45周岁之间，体重不低于45公
斤，近视度数不超过600度，同时身体
健康、符合一般献血条件。

有意愿的志愿者只需采集8毫升血
样进行登记，相关数据便会入库。一旦
与患者配型成功，红十字会工作人员会
主动联系。整个过程并非很多人误以为
的“做手术”，而是类似于采集成分血。

鄞州人民医院党委书记张逸表示，
作为医务工作者，每天都在与疾病斗
争，比任何人都清楚“生命”二字的重
量，也比任何人都懂得“配型成功”对于
一个血液病患者及其家庭意味着什
么。“我们希望用实际行动告诉社会，捐
献造血干细胞，科学、安全、无损健康，
医护愿意带头做这件事。”他说。

而放眼整个鄞州区，这股力量同样
令人动容。鄞州区卫健局（区红十字
会）党委副书记、区红十字会常务副会
长忻明飞介绍了一组数据：截至目前，
全区造血干细胞捐献入库志愿者已突
破3300人，成功实现捐献44例。尤为
可贵的是，在所有捐献者中，医务工作
者占据了相当比重。整个鄞州区约三
分之一的捐献者都是医护人员。

记者 林桦 通讯员 陈东

造血干细胞捐献
数十名医护工作者入库

全民健身热潮下

我们该如何
科学守护膝关节？

随着全民健身氛围日益浓厚，徒
步、马拉松、球类运动已成为宁波市民
休闲锻炼的热门选择。但随之而来的
是，各类膝关节损伤频发，膝盖酸
痛、活动受限等问题困扰着运动爱
好者、青少年及上班族等各
类人群。

近日，宁波大学附属第
一医院运动医学/关节外科贾
学文主任医师抛开晦涩的专
业术语，围绕膝盖疼痛诱因、
不同人群护膝技巧、运动损
伤急救及手术康复等热
门问题展开科普，为市民
送上了一份实用的全维
度护膝方案。

膝盖长期反复疼痛，并非单一
原因造成，而是典型的“多因一
果”。贾学文主任用天平作比喻，
当关节损伤因素长期超过自身修
复能力，疼痛便会频繁发作，而年
龄、体重、生活习惯，正是左右关节
健康的三大关键因素。

年龄是膝关节退化的基础，属
于不可逆的“自然折旧”。随着年

龄增长，关节软骨逐渐磨损变薄，
最终造成骨骼直接摩擦，诱发骨关
节炎，表现为活动后疼痛加重、休
息后缓解，且病情会反复发作。

体重则是膝盖的“额外负担”，
压力会成倍叠加。数据显示，体重
每增加1公斤，走路时膝盖多承受
3公斤至4公斤压力，跑步、爬山时
压力更是飙升至体重的4公斤至8

倍。若体重增加5公斤，膝骨关节
炎患病风险便上升35%。

与此同时，不良生活习惯正在
悄悄透支膝盖寿命。日常不当动作
会持续冲击软骨、半月板与韧带，造
成关节受力失衡。肌肉无力，是疼
痛的“放大器”。很多人膝盖疼，问
题不一定出在骨头或软骨上，而是
大腿肌肉（股四头肌）太弱了。

高强度跑步、跳绳训练等让青少
年成为运动损伤高发群体。贾学文
强调，突击式高强度训练是青少年膝
盖损伤的“头号杀手”。处于发育期的
青少年，关节结构尚未完全成熟，盲目

加量训练极易造成不可逆损伤。
他建议，运动前务必完成5至

10分钟动态热身，充分激活肌肉；
训练结束后及时开展静态拉伸，重
点放松大腿、小腿肌肉，避免肌肉

僵硬牵拉关节。若孩子出现膝盖
卡顿、异常弹响、持续性疼痛等症
状，切勿为备考硬扛，需及时就医
做运动筛查，排查先天结构问题，
守护长远运动健康。

不少上班族常年久坐，不跑
不跳却常常膝盖酸软。

对此，贾学文表示，膝关节如
同精密轴承，遵循“用进废退”原
则，久坐是膝盖健康的“隐形杀

手”。长期静坐会导致关节液循
环受阻、腿部肌肉萎缩，关节失去
滋养与保护。

研究证实，适度规律慢跑人群
关节炎发病率更低，普通健身跑对

膝盖有保护作用，久坐带来的损伤
风险反而远大于日常慢跑。“上班
族切忌长期保持同一姿势，建议定
时起身活动，简单拉伸腿部肌肉，
让关节保持灵活状态。”

在日常锻炼中，很多人还存在
护膝认知偏差。针对大众关心的
步数问题，贾学文指出，膝盖不佳
人群无需盲目追求日行万步，每天
6000 至 8000 步是安全“黄金区
间”。同时，走路质量远比步数重

要，节奏平稳的主动快走，能促进
关节液循环养护软骨；缓慢踱步、
随意闲逛，反而会加剧关节磨损。

对于深蹲、跳绳、爬楼梯等动
作，无需杜绝，需严格遵循“无痛原
则”，身体出现不适感立即停止。

日常可优选游泳、平地骑行等低冲
击运动，减少关节压迫。而八段
锦、太极等传统慢运动，适合全年
龄段人群，能够锻炼深层肌肉，强
化关节保护力，实现温和养护。

记者 林伟 通讯员 庞赟

多方因素叠加，揭开膝盖疼痛根源

青少年：拒绝突击训练，筑牢运动防护

久坐上班族：警惕久坐不动，激活关节活力

运动爱好者：把控运动强度，掌握损伤急救

日常养膝误区：摒弃认知偏差，选对锻炼方式

漫画 严勇杰


