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日前，孙杨在进行陆上体能训练的跳跃动作时意外受伤,前往医院拍X光

片后,诊断为“右脚第五跖骨骨折”。与此同时，前段日子，初一男生晓铭因为

跳绳跳得太高，落地时右脚边着地，瞬间将脚崴了，疼痛难忍。到医院后拍片

也发现是第五跖骨骨折。记者了解到，第五跖骨骨折这种伤病在运动锻炼中

比较普遍，踢足球、打篮球甚至跳绳时都有可能发生。

运动锻炼意外损伤“琼斯骨折”不可小觑
省全民健身研究中心专家来支招
□见习记者 许伊雯

健康视野

当因剧烈的运行或某种原因导致运

动损伤时，要及时稳固受伤部位，然后根

据自己的受伤部位和程度，及时有效的进

行必要的救治。此时，最好不要到处走

动，以免加重病情。

薛亮提醒大家，恢复期的锻炼尤其重

要，平日里，坐在床上，用皮带或者其他

无弹力的带子拉足板底，腿要伸直。“目

的是牵拉小腿三头肌。尝试两周，如果

没效果，就要建议找康复治疗。”

骨折后的行走练习应该逐渐加量，因

为突然增量，会出现疲劳性损伤。第五

跖骨骨折恢复后的行走有三个阶段，第

一个阶段是伤脚全脚掌着地行走，第二

个阶段是一瘸一拐，第三个阶段是前脚

掌压地面走路（正常行走）。三个阶段要

一步一步来，不能操之过急。

另外，水中疗法也是很不错的一种康

复疗法的，像很多足球运动员，他们中后期

的恢复就是通过游泳加强肌肉训练，在医

生的正确指导下，大家不妨可以试一试。

年关将至，别人欢欢喜

喜地准备着过年，可是对于

一些忙碌的上班族来说,这
时非但没有感觉到节日的喜

庆与兴奋,反而被严重的焦

虑情绪困扰。

心理专家表示，过年只

是给大家造成压力的导火

索。焦虑烦躁的情绪不只是

因为年关的压力，而是长期

负性情绪累积的结果。

对于年关焦虑者，专家

建议可以试着进行有氧运

动，这对调整焦虑和抑郁的

情绪非常好，比如慢跑、游

泳。年底事情多，有的人夜

里睡不着，辗转反侧地胡思

乱想。像这样思虑过度的

人，可以做一些瑜伽类的放

松运动。

对于普通人来说，适度

并维持一定持续时间的有氧

运动不仅能提高身体素质，

还能促进心理健康。规律性

有氧运动可有效降低抑郁、

焦虑和愤怒等负性情绪，让

人不知不觉中心情好起来。

这可能与有氧运动能引起体

内多种化学成分改变及大脑

皮质情绪控制协调性增强有

关，能够对他们的自尊、自信

及其他心理社会功能产生积

极的影响。

有氧运动还增强交往和

社会适应能力，如打球、跳舞、滑冰、户外

游戏等有氧运动往往是群体性的，参与

这样的活动，需要与他人进行语言沟通

和身体接触，在一定程度上可缩短人与

人的心理距离，促进感情表达，增加信息

交流。

同时，群体性的有氧运动还会使人

懂得经过个人努力可以成功扮演各种角

色，这也是社会适应能力的重要表现。

最近研究发现，无论是中老年人还

是青少年，有氧运动是提高注意力、记忆

力、执行力等认知功能的一种简单而又

重要的方法。

（代丽丽）

深蹲对很多朋友来说想必不再陌

生，作为常见的运动表现形式，深蹲往

往被用作体育锻炼的辅助锻炼方法，而

且可以促进肢下血液循环。另外，深蹲

对不同人群的的好处通常有不同的特

点，所以如果是处于保健或者疾病辅助

治疗的目的要结合具体的实际情况而

定。

深蹲对男人的好处：对提高全身力

量、增长全身肌肉、提高爆发力、增强弹

跳力大有好处，还可以帮助男人增加心

肺功能，提升性能力。

深蹲对女人的好处：根据女人的特

点和保健的需求，深蹲对女人的好处主

要是锻炼腿部力量、塑造美好腿部体

型、减肥。另外，由于女性是便秘的高

发群体，所以在女人深蹲还可以帮助改

善女人便秘等。

虽然深蹲的好处很多，但是要注意

方式方法，且能长期坚持，这样才能更

充分地发挥其作用。 （朱晓鹏）

转呼啦圈是一种比较常见的运动，

不管是老人小孩，还是青年男女，也不

管在室内还是室外都可以运动，那么初

学转呼啦圈有什么技巧吗？

在刚刚开始学转呼啦圈的时候就

要先看看别人是怎么转的，然后默想自

己转的时候会是怎样的场景，接着在

没有呼啦圈的情况下尝试让自己的腰

部转动起来，适应节奏。最后，可以放

上呼啦圈去试着练习一下，一开始转

动呼啦圈要注意速度的问题，不要太

快，让呼啦圈刚刚好可以转动起来就可

以了。

要想转好呼啦圈选择一个合适自

己的呼啦圈是很重要的。初学者要注

意的就是不要一味的认为分量重点的

呼啦圈才是比较好转的。事实上要是

你转的呼啦圈太重是很容易拉伤自己

的腰部的肌肉，因此要让自己挑选一个

比较适中的呼啦圈就足够了。

最后一点就是，转呼啦圈不要一味

的追求花样。刚刚开始学就是让自己

可以转动的时间长一点，稳定下来速度

是最重要的，过快或者让自己过于去追

求一种花样的话是华而不实的一种表

现，要是想跟别人来比赛可以比较一下

谁坚持的比较久一点。 （沈乐清）

第五跖骨骨折，学名叫“琼斯骨折”。

当踝关节崴了，或被别人踩到脚或者是踢

到什么东西，容易发生“琼斯骨折”。

省体科所全民健身研究中心副主任

薛亮介绍，进行球类、跳跃类运动的人群

受伤几率更大。“平时运动少，突然进行

高强度的训练会很容易受伤。”薛亮说，

经常锻炼的人，因为外力过大也会造成

骨折，“强度突然加大，加上一些疲劳损

伤，发生偶然性意外也是很正常的。”

那么，应该如何预防？薛亮指出主要

在于两个方面。

一是需要加强肌肉力量和局部抗阻

训练。应该认真做好准备工作，尤其是在

进行较在剧烈的运动之前，最好进行身体

的预热活动，可以采取适当的做一些伸腰

运行等，让身体肌肉处于放松状态。同

时，加强易伤部位的训练，循序渐进地加

强易伤部位或相对较弱部位的训练,提高

它们的功能,是预防运动损伤的一个积极

手段。

二是运动安全性的保护，比如场地的

设置，像经常打羽毛球的人，在水泥地打

就容易损伤膝关节。在跳绳时选择平滑

的地面，不要过度用力，注意脚部平衡落

地，以免受伤。对于对抗较强的运动，如

篮球、足球等这类项目运动中，要注意上

肢的力度，不要过分用力，并保持相对的

紧张度，以防外来的突然性暴力动作，同

时保持低重心，加固根底也是很好的自我

保护方法。

另外，在身体不适的情况下，应减少

甚至取消日常的体育锻炼，痊愈恢复期

后，再逐渐增加运动量。

引发骨折原因多

运动时需加强自我保护

伤后恢复很重要

深蹲好多处 男女有差别

初学呼啦圈的必学技巧
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