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“好痛，教练，我不能动了，我的腿……”随着
一声惊叫，三十岁的熊女士在健身房纵身一跳，却没
像往常一样稳稳落地。家属赶紧把她送到医院，X光
片发现骨头并无大碍，熊女士和家人还长舒了一口
气，可核磁共振检查显示，膝关节韧带断裂。

膝关节是人体最大且最复杂的关节。膝关节的主
要结构包括股骨下端、胫骨上端及髌骨之间关节面；
膝关节能活动自如又不会发生脱位，主要是因为前、
后交叉韧带，内、外侧副韧带，关节囊及附着于关节
附近的肌腱提供了重要的稳定作用。

前交叉韧带的损伤是膝关节常见的运动损伤，多
见于足球、篮球、排球、滑冰、滑雪、羽毛球等体育
活动，运动过程中起跳落地时膝关节扭伤或突然的折
返动作容易损伤前交叉韧带，常见于爱好运动的年轻
人。“响、痛、肿、限”是前交叉韧带损伤的基本特
征，往往伴有“打软腿”，关节错动感。后交叉韧带
是膝关节屈伸及旋转活动的主要稳定结构，相当于膝
关节旋转活动轴。后交叉韧带损伤一般为强大暴力所
致，后交叉韧带损伤可导致膝关节松弛，造成局部疼
痛、肿胀和不稳定。

内侧副韧带位于股骨内髁与胫骨内髁之间，外侧
副韧带外侧副韧带起于股骨外上髁，膝关节过度内翻
或外翻时，被牵拉的韧带超出生理负荷会发生撕裂、
断裂等损伤，以膝关节肿胀、疼痛、功能障碍、有压

痛点等为主要表现。
膝关节韧带损伤治疗主要手段是关节镜治疗：

关节镜检查能获得明确诊断，然后制订具体的治
疗计划。前、后交叉韧带损伤以不全撕裂为常
见，可先抽尽积血，然后用长腿石膏屈膝 30°固定
6周。鼓励病人尽早进行股四头肌功能锻炼。若完
全撕裂，则宜进行手术修补，重建韧带。内侧副
韧带损伤在急性期可用弹力绷带包扎，疼痛严重
者可用冷凝治疗以减轻疼痛和水肿。慢性期可进
行热敷、股四头肌锻炼等疗法。若为部分撕裂，
可屈膝 30°固定 4~6 周，并积极锻炼股四头肌，若
为完全断裂可以手术。如有半月板损伤合并前交
叉韧带损伤者也应在手术的同时在关节镜下处
理。外侧副韧带损伤急性期处理与内侧副韧带相
同，急性期症状消失后可用手法治疗。即使外侧
副韧带完全断裂，也不会造成严重的障碍，对陈
旧病变关节不稳的患者，可利用阔筋膜和股二头
肌腱移植，重建韧带。

有效热身和正确的运动技巧对预防膝关节损伤
很重要。建议运动前先做全身肌肉拉伸训练，以提
高肌肉运动的顺应性。高速运动中落地时，应前脚
掌先着地，膝关节弯曲，躯干微微向前倾，避免膝
关节侧向。尤其注意运动时急停或转向、直膝落
地、膝关节超伸时侧向落地、旋转及突然减速。

1个月抬抬头

模仿是动物的生存本能。作为高级动物的人
类，新生儿期就可以通过模仿来学习了。2 周时，
宝宝就可以模仿简单的行为，如伸舌头、张大
嘴，甚至竖起头。有意识的练习可以促进颈部、
背部肌肉发育，促使宝宝早抬头。

可以在宝宝吃奶前，将他俯卧在床上，两手
放在头两侧，用带声响、颜色鲜艳的玩具逗引宝
宝，激发他的抬头动作。同时，家长用手轻轻抚
摸宝宝的背部，让他感到舒适愉快。

2个月笑一笑

这个月的宝宝，视觉、听觉、动作飞速发
展，已经能和父母初步交流了。此时，常逗宝宝
笑，能培养他的注意力。

跟宝宝互动时，家人可轻轻抚摸或者亲吻宝
宝的额头和鼻子，并笑着对他说“宝宝笑一个”，
也可用语言或者带声响的玩具逗引宝宝，或者轻
挠他的肚皮，让他挥手蹬脚，直至其发出“咿咿
呀呀”的声音或者发出“咯咯”的笑声。注意观
察哪一种动作最易引起宝宝大笑，经常有意识地
重复这种动作。

3个月滚着玩

3个月的宝宝头部定位已经很稳定，颈部和胸
部肌肉力量也逐渐增强，已经有了要翻身的倾
向，但大多数宝宝还不能主动完成翻身动作。常
与宝宝做“被单翻身”小游戏，可以帮他学会正
确摇摆，掌握平衡，为自主翻身做准备。

将宝宝平放在被单上，仰卧、俯卧都可以，
父母各抓着被单的两角，轮番拉高或放低，让宝
宝在被单里滚来滚去，体验翻身的要领。

4个月拉大锯

4 个月是巩固亲子之间亲密关系的关键时期，
此时的宝宝已经对互动游戏有反应，并会眼神发
亮地期待好玩动作的再次出现。家长可以通过

“拉大锯”的小游戏和宝宝互动，同时帮助宝宝伸
展和锻炼上身肌肉力量，为独自“坐”做准备。

让宝宝仰卧，家长站在他的脚前，两只手分
别握住宝宝的手，慢慢提手，让宝宝借力坐起
来，再慢慢放躺下。每次时间不宜长，动作要轻
柔。

5个月藏猫猫

5个月的宝宝智力发展到了一个新水平：外界
物体在宝宝头脑中已经形成了表象，只不过保留
时间比较短，因此，他喜欢反复玩藏猫猫游戏，
帮助强化记忆。

家长可当着宝宝面将玩具藏在手绢下面，然
后让宝宝揭开手绢找到玩具；或者用小毛巾把妈
妈的脸蒙上，俯在宝宝面前，发出声音让宝宝把
脸上的毛巾揭下来，之后笑着发出“喵儿”声，
亲一下宝宝。

6个月练抓握

6个月的宝宝大多已经会独坐，双手得到了解
放。这时，可以给宝宝选择方便抓握又有声响的
玩具，如摇铃、拨浪鼓、积木块等，也可以给宝
宝提供生活中熟悉的物品做玩具，如奶瓶、塑料
杯子、碗、勺、手绢、娃娃等，锻炼其抓握的能
力。

家人也可以将宝宝喜欢的小东西一样一样地
递给他，让他两只手轮流抓着玩儿。若宝宝还不
会放手，可以尝试在他两手各握一个玩具的时候
再给他第三样东西，促使他做放下再拿起的动作。

7个月认五官

在这个月里，宝宝开始习惯观察周围的各种
人和事物，喜欢到处摸、到处看，还会用手指捅
自己的耳朵、鼻子、嘴和肚脐等，表现出强烈探
索身体的兴趣。此时期，可以多与宝宝玩照镜子
和指认五官等身体游戏，满足宝宝的探索欲望，
发展宝宝自我认知能力。

家长可准备一面轻巧的镜子，放在宝宝前

方，让他看镜子，用手去摸镜子里的宝宝和家
长，并不断变化镜子的方位，让宝宝逐渐感觉到
自己、家长和镜子的关系。

8个月拍拍手

8个月是宝宝模仿学习的关键期，宝宝会下意
识地模仿一些动作，此时，他虽然还不会说话，
但已经懂得一些日常用语，而且能够跟大人互
动。如果你之前每天上班前都跟宝宝摆手说“再
见”，他也会跟你摆手，表示“再见”，并且明白
你要有很长一段时间不在他身边，也能接受这样
的事实。

这一阶段，要多和宝宝玩握握手、拍拍手、
点点头的游戏，这对提高宝宝的语言理解和模仿
能力很有用。

9个月障碍爬

9 个月的宝宝大多已经学会了手足爬行。此
时，家长可为孩子专门开辟一个任意爬行的区
域，在不同位置放置不同的玩具、物品，让宝宝
自由爬行。爬到某一物品旁边时，家长便说出物
品的名字。

也可以通过互动，增加宝宝爬行的乐趣。比
如，两个成人面对面坐好，用双手拉起一个“山
洞”，同时反复说，“宝宝快来钻山”，鼓励宝宝
爬过“山洞”，让他向外界更加主动地探索，克服

“距离”的障碍，去接近他感兴趣的任何事物。

10个月扔东西

此时期的宝宝喜欢将各种大小不一的东西扔
出去，然后观察它到哪里去了，这是宝宝通过自
己的能力，探索事物因果关系的过程。

家长可陪宝宝玩“揉纸团”游戏。准备一些
柔软彩色的皱纹纸，引导宝宝用两只手一起把纸
揉成团，放在篮子里，或者扔出去，让宝宝捡回
来等。不同颜色的纸团可以增加宝宝对该游戏的
兴趣，也能增加宝宝色觉认知能力。

11个月过家家

这一阶段，宝宝生活经验日渐丰富，知道自
己的名字，对事物的用途和属性积累了一定的认
知。于是，假装行为越来越丰富，而且还辅以情
绪和情感，如会拿水杯喂娃娃喝水、拿长形状的
积木假装打电话等。

家长此时要积极引导、配合宝宝玩假装游
戏，因为它涉及语言、肢体动作、动手等能力，
大部分感官都会参与其中，可以促进宝宝想象力
及创造力等多方面能力的发展。

12个月学说话

宝宝进入了用 1个字表达多个意思的单字句阶
段。此时，当宝宝正确使用单字时，家长可以帮
他串成句子，扩充内容。比如，当宝宝指着水瓶
说“水”时，家长可以边操作边说“宝宝渴了，
要喝水”，用高质量的语言帮宝宝感受语言逻辑
性。

若宝宝在学说话中出现错误，家长不要一本
正经地纠正，可用正确的语音或语法再造一两个
句 子 给 他 听 。 比 如 宝 宝 说 “ 姥 姥 （naonao） 电
话”，你就不妨顺着他的话题说：“你想跟姥姥
（laolao）说些什么呢？”

亲子互动，月月不同
编者的话：对于宝宝来说，爸爸妈妈

的陪伴与鼓励是健康成长的最好法宝。婴

儿期，宝宝发育迅速，每个月甚至每天都

有新变化。中华预防医学会儿童保健分会

主任委员、首都儿科研究所保健科主任医

师戴耀华表示，家人要根据宝宝的成长需

求与其交流，因为优质的互动不仅有利于

增进与宝宝的感情，还可以帮宝宝发挥潜

能，在玩中顺其自然地成长。

一跳一摔，最伤膝韧带
不全撕裂应抽积血、石膏固定；完全撕裂应做手术重建

美国研究显示，相比久坐办公，久坐看电视
对心脏危害更大。

研究人员对超过 3500名成年人平均随访 8.5年
后得出上述结论。

与从来不坐着或很少坐着办公的人相比，
“经常或总是”久坐办公者患心脏病和死于心脏病

的风险没有增加；与日均看电视少于 2小时的人相
比，日均坐着看电视超过 4小时的人患心脏病风险
增加 50%。日均坐着看电视超过 4小时的人如果平
均每周运动大约 150分钟且达到一定运动量，与坐
着看电视少于 2小时的人相比，患心脏病或死于心
脏病的风险不会更高。

肌肉少，血糖升
人到中年，肌肉开始流失，对于糖友而言，

肌肉少会影响血糖波动。生活中，为了维持血糖
的稳定，许多糖友只关注饮食中糖的摄入，而忽
略了其他营养的均衡，使得肌肉量减少。解放军
306医院内分泌科主任医师刘彦君介绍，肌肉，尤
其是骨骼肌在血糖调节中有着重要作用。它是胰
岛素的靶器官，胰岛素要作用到骨骼肌细胞上，
细胞才能摄取、利用葡萄糖，从而降低血糖。此
外，肌肉还可以储存能量，将血液中的糖储存为
肌糖原；当人体需要能量时，肌糖原又能够转化
为葡萄糖被人体利用，达到调节血糖的作用。

当人体内骨骼肌不足时，对葡萄糖的吸收利
用降低，血糖就会发生波动，再加上糖原储备不
足，血糖的调节能力也会变差。骨骼肌也影响胰
岛素的敏感性，当骨骼肌不足时，胰岛素敏感性
降低、抵抗加重，胰岛素作用减弱，肌肉细胞无
法从血液中吸收、利用足够的糖，反过来也会影
响肌肉蛋白质的合成，使肌肉数量和质量都有所
下降，使得糖友下肢无力、平衡力下降，跌倒风
险升高。

肌少症本身在中老年人中就比较多发，在糖
尿病患者身上则更为多见，且影响更大，因此刘
彦君建议：1.减脂、控血糖。血糖和肌肉是相互作
用的，所以想改善骨骼肌，也要控制血糖，高血
糖会损坏肌细胞，不利于肌肉健康，平时要注意
血糖监测。糖尿病患者一般较胖，过胖的病人肌
肉间隙中可能有脂肪沉积，影响肌肉的质量和功
能，想要增强骨骼肌，要注意减脂、控制体重。

2.在日常饮食中摄入足够的蛋白质。蛋白质的
摄入量应按照个人体重，每公斤摄入 1~1.2克，多
吃含亮氨酸等人体所必需氨基酸的食物，比如牛
奶、鸡蛋、大豆等。

3.延缓肌肉衰减，最有效的还是力量锻炼，但
对糖友而言，建议选择有氧运动+力量训练相结合
的方式。每天做 30 分钟微出汗的有氧运动比如骑
车、快走、慢跑，再加上每周 3 次、每次持续 20
分钟以上的力量训练。需要注意的是，在进行力
量训练时不要只锻炼局部肌肉，尽量全身肌肉都
估计。


