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下山时应该先用脚掌着地

■

防
护

中国登山协会会员、酷维登山
俱乐部负责人张义表示，登山、跳
绳以及上下楼梯的时候都比较容
易出现软骨损伤，尤其是用力不
对，或者肌肉、韧带强度不够，不足
以对膝关节形成很好保护的人更
是如此。所以户外运动爱好者应
该注意两个方面的问题：

第一，减轻体重，增强腿部肌
肉力量。体重因素往往容易被人
忽视，实际上体重越大的人膝关节
承受的压力越大。很多体重太大
的人即使是做一个很普通的动作
就容易受伤，而身体脂肪含量较
高，肌肉比重不足的人则更容易受
伤。所以如果是长期进行户外运
动的人，为了减少受伤几率，应该

增加腿部肌肉群的锻炼，有意识地
加强对股大腿前部四头肌和十字
韧带的锻炼，增强股四头肌内侧及
大腿肌肉力量。

第二，掌握正确的用力方法。
如果是偶尔登山的人，在短时间内
无法提高自身的身体素质，那就可
以掌握一些实用的小技巧。比如在
下山的时候要控制身体平衡，不能
借助着下山的重力作用让自己一路
跑下去。下山的时候身体会被向前
吸引，而为了维持平衡，很多人都会
不自觉地将身体后倾。这个时候重
力会集中在膝关节，使膝关节承受
很大的冲击。为了缓解膝关节的
压力，可以在下山时用脚掌着地，
利用足弓的弹性缓冲一部分力。

张义表示，对于一些经验不是
很丰富的登山爱好者，可能不会考
虑到装备的重要性。装备的重要性
要从两方面看，第一是装备对人体
的帮助，第二就是装备给人体造成的
负担。很多远足的人常常会选择户
外野餐，所以背包里会放很多食品和
饮水，这样就增加了身体的负担。一
般来说背包超过体重 1/4 就要注意
保护膝盖，而超过自身体重1/3就应
该考虑选择辅助登山的器械。

登山运动最重要的辅助装备就
是登山杖，通常我们要准备两支不
同的登山杖。一支没有避震作用
的，可以在休息的时候放在背包下

面作为支撑，减轻身体的负担。另
外一支需要有避震作用，下山的时
候可以作为缓冲工具。由于下山的
时候冲击比较大，所以应该先将登
山杖放下，支撑前面的路。这样就
从两只脚走路变成了“四只脚”，上
肢也可以通过登山杖缓冲一部分的
重力。而有避震作用的登山杖也可
以分担一部分力量，减轻上肢疲劳
的程度。

除此以外，一副好的护膝也会
有一定帮助。春季虽然气温比较
高，但是在山上或者早晚的时候还
是偏凉。膝盖部位如果受凉，会很
大程度上降低关节灵活性。
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户外装备不应该超过体重1/3


