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年岁渐长，你能正确认识自己吗？
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冬季锻炼，如何爱护膝关节？
眼下， 天气越来越冷， 然而， 每

天早上还是有成群的大爷大妈在公园
里锻炼， 为的就是有个好身体。 可是，
有人在登山 、 跳广场舞之后膝盖疼 ，
是为什么呢？ 首都医科大学附属北京
友谊医院的骨科副主任医师马立峰介
绍， 冬季锻炼要注意保护膝盖， 广场
舞、 登山、 用健身器都有讲究。

冬天的膝盖易受伤

马立峰介绍， 膝关节是人体最大
的、 最复杂的关节， 在运动过程中最
容易遭受损伤， 低温更容易造成膝关
节损伤。

首先，天气寒冷，膝关节局部血液
循环速度减慢，运动过程中膝关节血液
供应在一定程度上受到影响。 第二，运
动产生的炎症因子和运动后产生的代
谢产物要通过血液循环得以清除，寒冷
导致血液循环速度减慢进而使膝关节
及其周围的炎性因子和代谢产物的数
量增加，这些物质会对膝关节产生不利
影响，久而久之会造成膝关节肿胀和疼
痛。第三，寒冷会使关节周围肌肉发僵，
在运动中对膝关节保护的能力下降，这
种情况下膝关节会受到损伤。

注意保暖 合理使用护膝

冬季运动中， 如何避免膝关节受
到损伤？ 马立峰介绍， 首先注意保暖。

在运动过程中着装兼顾方便同时也要
兼顾防寒保暖。 每个人的躯体对寒冷
的耐受程度不同， 要根据个人情况添
加或减少衣服。 同时， 在运动间隔和
运动结束可以使用热宝等对膝关节进
行物理加热， 且要防护低温烫伤。 其
次， 可以合理使用护膝。 护膝可以让
膝关节保暖、 保护避免损伤。 但护膝
太紧会影响下肢静脉回流而造成下肢
肿胀。 同时长时间使用护膝会导致膝
关节周围肌肉废用性萎缩， 适得其反。
所以， 在锻炼开始前要进行合理、 充
分的热身运动， 减少运动损伤发生的
几率。

哪种运动适合冬天

广场舞、 登山、 太极拳……到底
哪些运动适合冬季体育爱好者呢？ 马
立峰介绍， 这些运动都要根据自己的
情况， 参加哪种运动都有讲究。

广场舞是城市里休闲时间里中老
年人经常参加的体育锻炼活动。 然而
有人没有遵从适量、 合理的原则， 导
致膝关节遭受到损伤。 比如一些舞步
需要维持膝关节屈曲的姿势 、 舞蹈的
编排包括许多跳跃动作， 这都会加重
膝关节的软骨 、 韧带 、 肌腱的负荷 ，
每天重复做这些动作就会导致膝关节
的疼痛。 所以中老年人可根据舞蹈的
难易来选择运动。

登山是一种良好的体育锻炼方式，
但是登山时膝关节所承受的最大的压
力是在平地上行走 膝 关 节 需 要 承 受
压力 的 4倍 。 对 于 膝 关 节 已 经 罹 患
软骨损伤 、 滑膜炎的中老年人不适
宜选择这种运动方式 。 同时还可以
选择一条合适的登山杖有效地减轻膝
关节负荷。

太极拳可以提高肢体的柔韧性 ，
促进局部血液循环， 增强人体平衡能
力等。 但一些人打太极拳后抱怨这项
运动会导致自己膝关节疼痛， 导致这
种的情况发生是由于没有掌握太极拳
的要领、 动作随意， 以及为了盲目增

加运动量而马步过低、 弓步站得过大。
这些不规范的动作都会增加膝关节的
压力、 使下肢肌肉更容易疲劳， 所以
掌握太极拳的动作要领和动作幅度可
以有效的保护膝关节 。 在太极拳运动
时双侧足尖要指向前方， 下蹲的时候
不要追求速度而是动作轻柔、 控制好
节奏。

另外 ， 使用健身器械进行锻炼 ，
也要讲究科学合理， 不要过分强调大
负荷锻炼。

职工问题：

我今年30岁， 工作5年了， 最近单
位组织了一次心理讲座， 老师提出了
一个问题： “你是谁？” 这个问题深深
地触动到了我， 30岁了， 我似乎还不
知道我是谁， 我心里很困惑， 想知道
如何才能了解自己、 认识自己？

北京市职工服务中心心理咨询师：
“我是谁？” 这个问题问得好！ 这

个经典的问题， 被无数人无数次的问
起， 有人把它归为哲学范畴， 有人说
深度探讨的话这应该算是科学领域的，
网络上也曾有对此激烈的热议， 可以
说这是没有一个标准答案的议题。 一
次偶然的心理讲座， 老师抛出的一个
问题却能触动到你， 这些看似偶然中
一定有它的必然， 不管答案如何， 我
觉得你此刻进行的觉察和思考本身更
为有意义。

生而为人， 我们这一生需要学习
的有很多， 需要努力的也很多， 然而
最重要的一点却经常被我们忽略， 那
就是了解自我、 认识自我， 了解得越
多、 认识得越客观， 走得弯路就会越
少， 无论是在工作、 生活还是爱情和
婚姻家庭方面。 如果一个人不能正确

的认识自我， 看不到自我的优点， 就
会产生自卑心理， 觉得自己处处不如
别人， 做事丧失信心、 畏缩不前。 相
反， 如果一个人过高地估计自己， 也
会骄傲自大、 盲目乐观， 导致工作的
失误。 因此， 恰当地认识自我， 实事
求是地评价自我， 会给我们的生活带
来许多积极的意义。

专家建议：

哲学家苏格拉底曾说过世界上最
难的事情就是 “认识自己”， 我们的一
生， 就是一个不断认识自己、 发现自
己的过程。

想要正确全面的了解自我、 认识
自我， 首先可以通过自我观察。 自我
观察是指对自己的感知、 思维和意向
等方面的觉察。 我们对自己各种身心
状态和人际关系等的认识过程中伴随
着情感体验， 如由身高、 外貌等引发
的自豪、 自信或自卑情绪情感。 以及，
在自我认识 、 自我情感体验过程中 ，
我们是否有目的、 自觉的调节和控制
我们的行为和想法。 我们要善于剖析
自我， 深刻认识自我， 更好地认识外
在形象和内在自我。

其次， 可以通过他人评价来认识

自己。 我们都知道 “旁观者清” “以
人为镜可以明得失”， 在认识自己的过
程中 ， 我们要主动向他人了解自己 。
我们要虚心听取他人的评价， 同时又
要客观、 冷静地分析他人的评价， 以
便我们从多角度来了解自己。 来自于
亲人， 如父母、 配偶、 子女的评价和
来自于朋友、 同事的评价， 也许会相
差甚远 ， 也许会掺杂投射 ， 或中肯 、
或偏心 ， 需要我们理性对待 ， 但这
些一定都有助于我们更好了解和认识
自己。

第三， 通过社会比较来认识自己。
自我观察和他人评价难免会有各自的
主观投射， 因此， 我们可以通过合理
的社会比较更好地认识自己。 我们现
在的自己与自己的过去、 未来进行纵
向比较， 与同龄人或者有类似条件的
人进行横向比较， 通过更全面的纵横
社会比较来正确认识自己。

第四， 通过社会实践来认识自己。
我们可以通过参加各种活动， 根据各
种活动过程与结果来认识自己。 通过
与他人的合作分析自己的人际沟通能
力， 通过组织开展活动来分析自己的
组织管理能力等等， 及时地查漏补缺。
通过具体的活动分析自己的表现及成

果， 更加客观地认识自己。
第五， 通过反思来总结认识自己。

我们发现在以上四个步骤中， 我们都
是在发现和认识自己， 很多人也的确
是那么做的， 但是还是不太清楚自己
是一个什么样的人， 所以， 我们还需
要经常反思和总结自己。 多写日记多
记录自己， 及时归纳和善于总结自己
的优点与不足， 更好地把握生理自我、
心理自我和社会自我， 从而做到真正
的了解自我。

第六， 如果你对自我还想有更深
度的探索， 可以寻求专业心理咨询师
的帮助 。 北京职工服务中心每周二 、
四， 面向全市工会会员提供免费现场
心理咨询服务。 关注 “首都职工心理
发展” 微信公众号即可预约。

■医生 健康

□本报记者 张晶

北京市职工服务中心与本报合办

工工会会提提供供心心呵呵护护
职职工工享享受受心心服服务务

免费职工心理咨询在线服务
www.bjzgxl.org

■心理咨询
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□本报记者 李婧


